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डा० दास साठ बरसकी उमरके स्वस्थ, बड़े प्रेमी और भावुक व्यक्ति 
Ë । विलायतमें डाक्टरीकी तालीम पायी । नैपालमें चीफ मेडिकल आफि- 
सर रहे फिर दस बरस दाजिलिंगमें चोटीके डाक्टर रहे।अब सब 
छोड़कर अपनी स्त्री और एक बच्चे समेत आश्रममें रहते हैं। आश्रमके 
मेडिकल, आफिसर हैं । बापूके बड़े भक्त हैं । 

मैंने एक दिन पूछा, “आपने दाजिलिगकी प्रैक्टिस क्यों छोड़ दी ?” 
कहने लगे--'मैं रोज देखता था कि जो लोग मुझे इलाजके लिए बुलाते 


. थे, उनके रोजमर्राके खानेमें या उनकी आदतोंमें छोटी-छोटी तबदीलियां 


कर देनेसे वे अच्छे हो सकते थे । यदि मैं यह कहता तो वे न सुनते । वे 
दवाइयां ही चाहते थे और दवाइयां फायदा कम करती हैं, नुकसान 
ज्यादा । मुझे रुपयेकी जरूरत थी, वैसा ही करना पड़ता AT । धीरे-धीरे मेरी 
अंतरात्मा मुझे धिवकारने लगी, मैं छोड़कर चला आया। यहां मेरी 
आत्मा संतुष्ट है । 

एक शास्त्रीजी, जिन्हें करीब बारह सालसे कोढ़का भं है, और . 
अपने पूरे जोरपर है, नाक बैठ चुकी है, बापूके प्रेमसे आश्रममें मरनेके लिए 
आते थे । आजकल वहीं हैं। गांधीजी खुद अपने हाथसे उनके सारे 
शरीरकी मालिश करते हैं, उनके जख्मोंसे पीप निकालते हैं और उनके 
खुरंट उतारते हैं। दोनोंमें बड़ा प्रेम है। शास्त्रीजीने एक सप्ताहका 
निर्जेल उपवास किया। यह मालूम रहना चाहिए कि आम तौरपर 
बड़े-बड़े डाक्टर इस रोगमें उपवासको बहुत ही बुरा बताते हैं; लेकिन 
इस सप्ताहमें जिस तरह शास्त्तीजीके जख्म सूखने लगे .और उनका रोग 
साफ काबूमें आने लगा--इतना बुरा और बढ़ा हुआ रोग, उसे देखकर 
सब चकित'थे। फिर डाक्टर दासने उनके खानेको ठीक करना शुरू 


किया । बहुत दिनों फायदा होता दिखाई दिया । जो शास्त्रीजी अपनी 
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कुटियासे नहीं हिल सकते थे, एक दिन मैं देखलर दंग रह गया कि लंवा 
कुरता पहने सडकपर घूम रहे हैं; लेकिन कुछ दिन बाद रोगने फिर 
कुछ नयी अलामतें दिखाई.। डाक्टर दास फिर उपवास करानेकी सोच 
रहे थे। उन्हें पवका विश्वास है कि इन्हीं बार-बारके उपवासों और 
व्यवस्थित खूराकसे शास्त्रीजी कुछ दिनोंमें बिलकुल, तंदुरुस्त हो जायंगे । 

डाक्टर दास उपवासको बहुत मुफीद बताते हैं और खूराक ठीक 
करनेपर बहुत जोर देते हैं । 


मार्च १६४१ न करताल 
- वर्षा : | ('भारतमें अंग्रेजी राज' के लेखक) 

„ हमें खेदपूर्वेक कहना पड़ता है कि डा० दास अब इस संसारमें नहीं 
रहे । उनकी कीतिको जीवित रखनेके लिए उनकी यह संक्षिप्त, परः सार- 
गभित पुस्तक हम हिन्दी-पाठकोंको भेंट दे रहे हैं। हमारी प्रार्थनापर 
उन्होंने यह पुस्तक लेखोके रूपमें भेजी थी । 

पुस्तकका रूप . देनेमें हमें उन लेखोंमें कहीं-कहींसे कुछ अंश छोड़ 


देना पड़ा है। 
- दसरा सस्करण ç 
पहले संस्करणको लेकर डा० दासद्वारा प्रतिपादित विचारों के संबंधमें 
लोगोंने हमारे पास अपनी अनेक शंकाएं समय-समयपर भेजी हैं । उनका 
प्रतिनिधित्व करनेवाला एक पत्र हम उसके उत्तरके साथ इस पुस्तकके _ 
परिशिष्ट भागमें दे रहे हैं जिससे डा० दासके विचारोंको समझनेमें 


. पाठकोको सहायता मिलेगी । 


पुस्तकको अधिक उपयोगी बनानेके लिए परिशिष्ट 'भागमें फल- 
तरकारियोंपर एक सुविस्तृत लेख भी जोड़ा गया है । दुःख है कि डा० 


. दासके अभावमें अपनी ओरसे हमें यह सब करना पड़ा है। | 


cS 


चित्र थे उनके wre कसरतपर एक लेख जोड़ा गया है । 
Coe 
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तीप संस्करण --इस संस्करणमें .जो पिछले संस्करणमें कसरत के 
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हमारा स्वास्थ्य 


हिदुस्तानमें लोगोंकी आयुका औसत केवल २३ वर्ष है, 
इंग्लेडमे ५६ और अमेरिकामें ७० साल । हिंदुस्तानमें गर्भवती 
- स्त्रियोंके ३० फीसदी गर्भ नष्ट हो जाते हैं, परंतु इंग्लैंडमें इस. 
` तरहकी हानि करीब ८ फीसदी ही होती है। पैदा होनेवाले 
बच्चोंमें यहां २५ में ३० फीसदीतक अपनी एक वर्षकी उञ्रमें 
ही परलोक सिधार जाते हैं! अपने देशके बच्चोंकी इस भयानक . 
मृत्यु-संख्याके मुकाबले पाश्चात्त्य देशोंमें सिफे ८ फीसदी बच्चे 
' मरते हैं। जो एक सालकी जिंदगी पार कर जाते हैं जरा उनकी 
हालतपर गौर कीजिए। ये बच्चे प्रायः हर तरहकी बीमारीके 
शिकार बनते हैं। हमारे नौजवानोंका स्वास्थ्य भी गिरा रहता 
है । चालीस वर्षकी उम्र हो जानेके बाद हममेंसे बहुतेरे रोग- 
ग्रस्त हो जाते हैं। हमारे अधिकांश प्रतिभावान्‌ पुरुष . प्रायः 
५० सालकी अल्प आयुमें ही. हृदयकी गति रुकनेसे, अचानक 
या किसी असाध्य रोगके कारण धीरे-धीरे काल-कवलित 
होते हैं । $ 
क्या हम इस निराश दशामें चुपचाप पडे रहेंगे ? पाश्‍चात्त्य 
देशोंमें जहां राष्ट्रीय स्वास्थ्य हमसे बहुत अधिक उन्नत है, जहां 
लोग ५० वर्षकी अवस्थामें बूढ़े नहीं हो जाते, बल्कि जवानीकी 
ताकत रखते हैं, वहां भी मनुष्य अपनी स्वास्थ्य-दशासे संतुष्ट 
नहीं हैं, बल्कि उसे रोज-ब-रोज सुधारनेमेंही लगे रहते Š! 
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हिंदुस्तनि्मे' जी ०ईसके' सिए? यंथासंभंव' पायः जोर प्साधनींकी 
तलाश करना बहुत जरूरी है | 

हम खब समझते हैं कि कुछ ऐसी बातें हैं जो हिंदुस्तानमें 
स्वास्थ्यकी इस दुःख-दशाके लिए जवाबदेह हैं, जैसे घोर दरिद्रता, 
सार्वजनिक अशिक्षा, बाल-विवाहं आदि ओर सबसे बढ़कर 
स्वास्थ्यके सम्बन्धमें अज्ञान । हमें चाहिए कि हम लोगोंको 
बतलाय कि बीमारियां केसे पैदा होती हैं, भोजन क्या होना _ 
चाहिए और स्वास्थ्य तथा बीमारीका भोजनसे क्या ताल्लुक 
है। आशा है कि यह पुस्तक लोगोंको स्वास्थ्यका शुभ संवाद 
देगी और बतलायेगी कि किस तरह मनुष्य सदा सुन्दर, स्वस्थ 
दशामें रहते हुए जीवन विता सकता है और जो लोग स्वास्थ्य 
' खो चुके हैं उन्हे, उसके वापस पानेके लिए क्या उपाय करने 


चाहिए | 
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स्वास्थ्य और रोग 


हमारे राष्ट्रीय स्वास्थ्यका दुर्देशाग्रस्त चित्र आपने पहले 
प्रकरणमें पढ़ा है, इनका हल पानेके लिए यह आवश्यक है 
कि लोगोंको स्वास्थ्यके आरंभिक नियमोंका ज्ञान कराया जाय । 
मेरी रायमें स्वास्थ्यकी पहली सीढ़ी भोजन है, पर इसकी ओर 
लोग बिलकुल ध्यान नहीं देते। अच्छे स्वास्थ्यके लिए भोजन 
दुरुस्त होना ही चाहिए। भोजनसे मेरा मतलब है, 


(१) भोजनकी किस्म अच्छी हो, 

(२) मात्रा उचित हो, 

(३) और खानेवालेको यह पता हो कि किन-किन 
खाद्योंका आपसमें मेल है, किनका नहीं। 

इससे यह सिद्ध होता है कि भोजनके इन नियमोंसे किसी 


की भी अवहेलना की जायगी तो रोग अवश्य होगा । भोजनके 
बारेमें मैं आपको अगले अध्यायमें बतलाऊंगा। यहां तो मैं 


केवल यह बताना चाहता हूं कि स्वास्थ्य क्या है और रोग कैसे 


पैदा होते हैं? इसके लिए शरीरके कुछ प्राकृतिक धर्मोको 
समझ लेना आवश्यक है और उनके आपसके संबंधको भी। 
संभी जीवोंका आरंभ एक कोष (सेल) से होता है; अतः 


मांनव-शरीरके कार्योको समझनेके लिए यह आवश्यक है कि ' 
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`कोषके कार्योको समझा जाय । कोष इतना छोटा होता है 
'कि बिना अणुवीक्षण-यंत्रकी सहायताके हम उसे देख नहीं सकते | 
यह एक स्वच्छ, लसदार, गाढी-शहद-जैसी चीजसे बना होता 
है । इसके बीचमें चैतन्यकेन्द्र या मींगी होती है, जो जीवित 
कोषके कार्योका उसी प्रकार संचालन करती है जसे हमारे 
शरीरमें स्नायु-जाल । इस जीवित कोषको अपनी जिदगीके 
लिए बाहरसे भोजन प्राप्त करना, उसे पचाना और उसका 
अभिशोषण करना. होता है। इन एकाधिक कामोंकी वजहसे ` 
कुछ छीजन पैदा होती है । यह छीजन या कचरा विषेला होता 
है; अतः इसको शरीरसे बाहर निकालनेकी जरूरत होती है । ` 
इसके अलावा कोषको हवाकी भी जरूरत होती है । कोष 
अपने भोजनकी तलाशमें इधर-उधर घूमता-फिरता है। यह 
अपने शरीरसे दुसरा कोष भी पैदा कर सकता है। कोषके 
इन्हीं-सम्मिलित धर्मोको जीवन कहते हैं। इन सभी कार्योंको 
, अणुवीक्षण यंत्रद्वारा एक कोषके बने अमीबा नामक जीवमें 
भली प्रकार देखा जा सकता है; अतः जीवनके प्रधान लक्षण 
हैं भोजनका पाचन एवं अभिशोषण, कचरेको बाहर निकालना, 
सांस लेना, हिलना-इलना और बच्चा पैदा करना आदि | 
जब ये कोष बढ़ते हैं तो कई प्राणियोंके शरीरमें तो ये हमेशा 
अलग-अलग रहते हैं और कइयोंमें मिल-जुलकर। जहां ये 
, मिल-जुलकर रहते हैं वहां एक कुटुम्बके सदस्योंकी भांति सारा 
` काम आपसमें बांट लेते है। इस प्रकार हमें व्यष्टिवादी और 


।  समष्टिवादी दोनों तरहके कोष देखनेको मिलते हँ । व्यष्टि- 
“ बादी कोषके लिए अमीबा और समष्टिवादी कोषके लिए 


*  CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


स्वास्थ्य और रोग ११ 


‘Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and नमत otri 
` मनुष्य अच्छा उदाहरण है | मनुष्यके शरीरमें कोर्षाके 


समूह हैं जो सारी देहके लिए समुचित, पर अलग-अलग रहकर 
* काम करते रहते हैं। यहां मैं यह बता देना उचित समझता 

“हं कि कोषके ये सब समूह एक अकेले कोषसे पैदा हुए हैं। 
' समष्टिरूपसे कायं करते रहत्तेपर भी प्रत्येक कोषका जन्मजात 
धर्मे सदा उसके साथ रहता है । 


कोषके शरीरकी भांति ही मनुष्य (जिसे .कोषोंका समूह 
' कहिए) के शरीरमें भी पाचन-प्रणाली है, श्वास-प्रणाली है, 
प्रजननके लिए अंग है और मल-मार्ग हैं। Ge इतना ही है कि 
आदिमें उत्पन्न हुए एक कोषको ये कुल काम अकेले करने पड़ते 
थे, जव कि समष्टिवादी समूहके उदाहरण मनुष्य-शरीरमें 
इन सभी water वरवारा हो गया है जिन्हें अलग-अलग 
कोष समूह करता Š | जब हम खाते हैं तो. एक कोषसमूह 
केवल भोजनको पचानेके काममें लग जाता है, दूसरा समूह 
पचे हुए 'भोजनके अभिशोषणमें | अभिशोषित द्रव्य रक्तमें | 
मिल जाता है, जिससे शरीरका प्रत्येक कोष उचित पोषण 
पाता है। कुछ ऐसे भी कोष हैं जो aga आक्सीजन प्राप्त 
करनेके काममें जुटे रहते हैं। इस प्रकार प्रत्येक कोष समूहको 
भोजन प्राप्त होता रहता है और वे अपना नियत कायं करते 
रहते ë । हमारी खूराकसे ही उन्हें. शक्ति मिलती है। शरीरमें 
होनेवाली क्रियाके कारण शरीरमें कचरा भी उत्पन्न होता है। 
यह कचरा विषेला होता है, उसका शरीरसे निकल जाना जरूरी 
` Š | मलको सफाईका यह काम कोषका एक दूसरा दल करता 
है । सफाईके रास्ते चार हैँ-श्वासमागं, रोमकूप (त्वचा) 
Aaa और मलमार्ग। ये चारों मागे 'जबतक अपना-अपना 
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काम सही तरीकेसे करते रहते हैं, यानी शरीरमें पैदा हुए मल 
अथवा विषको निकालते रहते हैं,, तवतक रक्त शुद्ध रहता है 

जिसका लाजिमी नतीजा यह होता है कि स्वास्थ्य ठीक रहता 
है और अगर किसी वजहसे मलमागं शरीरमें पैदा हुए मलको. 
पूरी तरह बाहर नहीं निकाल पाते तो मलका कुछ हिस्सा 
शरीरमें पड़ा रहता है और उसके इकट्ठे होनेका नतीजा 
यह होता है कि शरीरमें बुरे लक्षण प्रकट होने लगते हैं, जिनको 
हम रोग कहते हैं । यह है रोगकी उत्पत्तिका इतिहास । 


र.» ; आदर्श आहार... ` 


ae 
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भोजन.ओर स्वास्थ्य 


पिछले अध्यायमें आपने देखा कि भोजनके पचकर रक्त 
आदिका रूप प्राप्तकर लेनेपर उससे शरीरके विविध अवयवों- 
को अपना काम करनेको ताकत मिलती है । शरीरकी वाढको 
SHA मसाला मिलता है और उसकी रोजकी घिसाई, छोजन- 
की पूर्ति भी होती रहतो है और इन क्रियाओंके फलस्वरूप 
शरोरमें इकट्ठे हुए ASH कुदरत श्वास, स्वेद या रोम, मूत्र 
और मलमागंके रास्तोसे वाहर निकाल देनेकी कोशिश करती 
है। इस प्रकार आहारका पाचन, आत्मीकरण और मलकी 
सफाई, शरीरकी ये दो क्रियाएं ही वस्तुतः स्वास्थ्य और रोगका 
कारणरूप Sl अगर खाना ठीकसे पचकर अग लगता जाय 
और शरीरमें इकट्ठा होनेवाले कूड़ेकी पुरी सफाई होती रहे. 
तो आप तंदुरुस्तीकी ओरसे बेफिक्र रह सकते हैं, लेकिन इनमेंसे 
एक भी या दोनों क्रियाएं माकूल-सही तरहसे न हुई तो फिर. 
खैरियत कहां--रोग आपका दबोचेगा। | 


सच्ची तंदुरुस्तीके मानी 
स्वास्थ्यके माने दरअसल आप क्या समझते हैं? खाट 
नहीं पकड़ रखी है, चल-फिर ले रहे हे और बदनपर थोड़ा | 
गोश्त लदा हुआ है तो लोग समझते हैं कि वह तंदुरुस्त है ? 
क्या आपका यह गज सही हैं? पर वास्तवमें स्वास्थ्य रोगका 
अभाव नहीं है और न हाथ-पैरसे जरा मजबूत होनेके मानी 
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स्वास्थ्य है। मोटापा तो निश्चय ही स्वास्थ्य नहीं है बल्कि 
भारी रोगका लक्षण है । एक सबल या मोटा व्यक्ति रोगी हो 
सकता है, भले ही बीमारीकी कोई बाहरी अलामत उसमें न 
पायी जाती हो । आपको बताया जा चुका है कि मल-विसर्जनके 
रास्तोके अपना काम ठीक तरहसे न करनेपर जब शरीरमें 
कुछ अधिक मल या विष इकट्ठा हो जाता है तभी रोगके बाह्य 
लक्षण प्रकट होते है । रोगकी आरंभिक अवस्थामें तो प्रकृति 
या प्राण-शवित हमपर दयालु होती है और उस समय शरीरमें 
जो थोड़ा-सा विष-विकार होता है वह उसके प्रतिकारका यत्न 
करती है। इसके लिए वह हमें चेतावनी देती है जिसके रूप 
होते हैं मामूली faxed, थोड़ा कब्ज, सुस्ती या थोड़ी-सी 
मेहनतसे थक जाना आदि। अगर हमने इन चेतावनियोंपर 
समय रहते ध्यान दिया और उसका उचित उपचार कर दिया 
तो अधिक बड़ी व्याधियोंके चंगुलसे वच . जायेंगे अन्यथा 
शरीरके अंदर विष-संचय बढ़ता जायगा और कुदरतकी आरंभ- 
की उग्र सूंचनाओंकी एकबारगी उपेक्षा को गयी तो दमा, गठिया- 
जैसे बड़े रोगोंका भोग भोगना पड़ता है । 


हमों बीसारीको बुलाते हैं . 


 इसतरह यह स्पष्ट है कि बीमारी मुख्यतः हमारे ही दोषसे 

' आती है, पर बीमारी होनेपर जब हमसे कोई. यह बात कहता 
ह तो हममेंसे अधिकांशको यह नागवार गुजरता. है । स्वास्थ्यके 
आरंभिक नियमोसे अनभिज्ञताके साथ-साथ इस प्रकारको 
मनोवृत्ति भी हमारे तंदुरुस्त रहनेके रास्तेमें एक बहुत बड़ी 
बाधा हैं। अगर हम जान लें कि रोग हमारे ही दोषसे होता है, 
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चाहे वह जानकर किया गया हो या अनजानमें, तो हमें अपना 
स्वास्थ्य बनाये 'रखनेमें बडी सहायता मिलेगी । जव हम 
जान लेंगे कि बीमारीको बुलानेवाले हम खुद ही हैं तब बीमारी 
होनेपर हम यह मालूम करनेकी कोशिश करेंगे कि हम कहां 
चूके । अगर अपनी गलती मालूम हो गयी और हमने उस शिक्षा- 
को गांठ बांध लिया तो भविष्यमें हम उस रोगसे बचे रहेंगे । 


स्वास्थ्य स्वाभाविक अवस्था है और प्रकृति या जीवन- 
शक्ति--आप उसे चाहे जिस नामसे पुकारें-सदा हमारे 
शरीरको स्वास्थ्यकी अवस्थामें ही रखनेका यत्न करती Wee 
अगर वह जब-तब इस अवस्थामें नहीं रहता है तो इसका कारण 
हमेशा हमारी कोई भूल, कोई दोष ही होता है, चाहे वह जानमें 
हुआ हो या अनजानमें । स्वास्थ्यके इस मूल तत्त्वको, हम सच्चे 
स्वास्थ्यका सुख भोगते रहना चाहते हों तो, हमें अच्छी तरह 
समझ लेना होगा। बहुत करके यह स्वाभाविक स्वास्थ्यमें 
ठीक भोजन करने और शरीरकी सफाईका काम ठीक तरहसे 
होते रहनेपर अवलंबित है । : 

. आइए पहले इस बातको समझें कि इन दोनों बातोंके 
मानी क्या होते ë । मैं युक्त आहारके विषयको पहले लेता हूं । 
भोजनका विषय बड़ा रोचक है और वह तंदुरुस्तीकी तथा 

बीमार हो जानेपर रोगसे छुटकारा पानेकी सच्ची कुंजी है । 


भोज्य पदाथके वर्गीकरण 


- हमें. आहारकी आवश्यकता पोषण पानेके लिए होती है । 
उससे हमें गरमी और शक्ति मिलती है, बचपन और किशीरा- 
वस्थामें शरीरकी बाढ़का मसाला मिलता है और रोज होनेवाली 
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तंतुओंकी छीजनकी क्षति-पूर्त भी होती है। रासायनिक 
दृष्टिसे भोजनकी वस्तुओंके दो विभाग किये जा सकते हैं | 


१--सजीव 
२--निर्जीव 
कारवन-युक्त पदार्थ सजीव कहे जाते हैं और बिना 


कारवनवाले निर्जीव । 


जल 


सजीव खाद्यके भी दो भेद है-- 
१--नाइट्रोजनयुक्त (प्रोटीन) 

--नाइट्रोजनरहित 
aaa पदार्थोके भी दो विभाग होते हैं-- 
१--कारबोहाइड्रेट 
२-हाइड्रोकारबन या चिकनाई | 
निर्जीव भोज्य द्रव्योमे खनिज या तेजावसे बने नमक और 

शामिल हैं। इस प्रकार रासायनिक वनावटकी दुष्टिसे 


आज्य पदार्थ इन ५ वर्गोमे विभक्त किये जा सकते हैं-- 


(क) घ्रोटीन , 
(ख) कारवोहाइडरेट ` 
(ग) चिकनाई 


(a) खनिज नमक 


(ङ) जल 
शरीर-शास्त्रके अनुसार भी उनके दो विभाग होते हैं-- 
(क) जिससे हमें शक्ति और गरमी मिलती है । अर्थात्‌ 


मुख्यतः कारबोहाइड्रेट और चिकनाई तथा अंशतः प्रोटीनवाले 
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(ख) वाढ़का मसाला देने और क्षयकी पूर्ति करनेवाले. 


पदार्थे अर्थात्‌ प्रोटीन । . 


पोषण-क्गियाको दृष्टिसे अर्थात्‌ उनका अंतिम परिणाम या. 


प्रतिक्रिया कैसे होती है इस दृष्टिसे भी उनके दो वर्ग बनते हैं-- 


(क) अम्ल प्रतिक्रियावाले 
(ख) क्षार प्रतिक्रियावाले 


जीवन-शास्त्रसंबंधी विचारसे भी उनके दो विभाग होते हैं-- . 


(क) सप्राण या जीवित पदार्थ अर्थात्‌ जिनमें विटामिन 
-मौजद हैं । 


(ख) निष्प्राण या मृत पदार्थ अर्थात्‌ जिनके विटामिन . 


नष्ट हो चके हैं | 
पहले वर्गीकरणके अनुसार आहारके मूल तत्त्व निम्न 


पांच प्रकारके पदार्थ ठहरे-प्रोटीन, कारवोहाइड्रेट, चिकनाई,. 


खनिज नमक और पानी | इनमेंसे कारवोहाइड्रेट और चिकनाई 
यानी 'घी-तेल (चरवी), गरमी और शक्ति प्राप्त करनेके 

स्रोत: हैं और प्रोटीन शरीरकी बाढ़ और क्षति-पूर्तिके । 
पोषण-क्रियाकी दृष्टिसे ये सभी अम्ल प्रतिक्रियावाले पदार्थं हैं 
और केवल खनिज लवण क्षार प्रतिक्रियावाले | हमारा रक्‍त 
तथा तंतुओंके भीतरका द्रव-द्रव्य क्षारगुणवाला है और हमारे 
स्वस्थ .वने रहनेके लिए उनका क्षारमय रहना जरूरी है । 
चूंकि गरमी, शक्ति, वृद्धि और क्षयकी पूतिके लिए हमें अम्ल 
` प्रतिक्रिया या खटास पैदा करनेवाली चीजें खानी पड़ती हैं, 


इसलिए क्षार प्रतिक्रियावाली चीजोंको काफी मात्नामें लेते - 


रहना बहुत जरूरी है । क्षार प्रतिक्रियावाले पदार्थ वे हैं जिनमें 
प्राकृतिक लवण होता है-यानी सभी हरी तंरकारियां और 
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ताजा फल । युक्त आहारका यह एक बडा तत्त्व है जिसे हमें 

हमेशा याद रखना चाहिए | दूसरी वात याद रखनेकी यह है 

कि जहांतक हो सके. हमें सभी निष्प्राण, निर्वीयं (आगपर 

पकायी हुई) चीजोंके खानेसे बचना चाहिए। अगर ऐसी . 
चीजें खानी ही पड़ें तो सप्राण(आगके संपकंमें न आयी हुई 

चीजें अर्थात्‌ फल और तरकांरियां) पदार्थ भी प्रचुर मात्तामें 

खाते रहना चाहिए | 


कौन-सा तत्त्व किस चीजमें मिलेगा | 


अव इन विविध प्रकारके भोज्य पदार्थोकी कुछ मिसाले 
आपके सामने रखंताहूं। | 
(१) वनस्पतिजन्य प्रोटीन--सव तरहके द्विदल अन्न, 
दाल-सेम आदिमें मिलता है। प्राणिज (एनिमल) प्रोटीन 
मांस, मछली, अंडे, दूध-दही, पनीर-छेने आदिमें रहता है। 
~ (२) कारबोहाइड्रेंट--इसकी उत्पत्ति मुख्यतः वनस्पतिसे 
ही है। यह (१) गेहूं, चावल, ars, मकई, जुआर, साबूदाना, 
- आलू, (२) अमरूद, केला, सूखे मीठे मेवे-जंसे खजूर, 
मुनक्का, किशमिश, अंजीर आदि सब तरहकी मीठी चीजोंमें 
तथा (३) गुड़ और चीनीमें पाया जाता है । 
do १ और do ३ की चीजोंको कारबोहाइड्रेटके अंतर्गत 
इवेतसारवगंमें गिनना चाहिए और नं०२ को शर्करावगेमें । 
नं० १-और ३ की चीजें एक ही तरह कठिनतासे पचती हैं 
जबकि नं०.२ की चीजोंको पचा-पचाया भोजन कहा जाता है; . 
' क्योंकि श्वेतसारके पाचनका अंतिम परिणाम उनका फलः 
` शर्कराके ख्पमें बदलना ë | गुड़-चीनी और गन्नेमें पायी जानेवाली 
चीनी फलशकंरासे भिन्त है। इसका श्वेतसारवगंकी चीजों 
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जैसे चावल, गेहुंकी तरह ही पाचन होता है तब इसे फल-शकरा- ` 
का रूप मिलता 

_ (३) चिकनाई-यह प्राणिज भी हो सकती है, जैसे घी, 
मक्खन, चर्बी आदि और वानस्पतिक भी, जेसे सरसोंका तेल, 
तिलका तेल, नारियलका तेल आदि । 

(४) प्राकृतिक लवण--साग, तरकारी और फलोमें प्रचर _ 
मात्रामें रहते हैं । 

(५) सप्राण पदार्थं-स्वाभाविक अवस्थामें सभी भोज्य 
पदार्थ सप्राण होते हैं, HOA यह गुण मामूली तौरपर पकानेपर 
भी वना रहता है । 

(६) निष्प्राण पदार्थ-धी, तेलमें तली हुई सव चीजें, 
सब बनायी हुई Alot, Ta सफेद शकर, मैदा आदि | 

(७) अम्ल परिणामवाली चीजें- प्रोटीन, कारवोहाइड्रेट, 
(अन्न और गुड्‌-चीनी) चर्बी, तेल आदि । 

(८) क्षारीय परिणामवाली चीजें-हरे साग, तरकारियां 
और खट्टे-मीठे तथा सूखे-मीठे फल आदि | ' 
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अयुक्त आहार 


अयुक्तं आहारका अर्थ `है-गलतं तरीकेका खाना-पोना, 
खासकर जरूरतसे ज्यादा खा लेना और संयोग-विरुद्ध वेमेल 
चीजोंको एक साथ खाना । आवश्यकतासे अधिक खा लेनेकी 
आदत निश्चय ही स्वास्थ्य-ताशका वहुत बड़ा कारण है । शरीर- 
को पोषण और उसके सव कल-पुरजोंको ठीक रखनेके लिए 
रोज कुछ आहार अवश्य मिलना चाहिए, पर इसके लिए 
'जितनेकी आवश्यकता है उससे अधिक जो भी हम खाते हैं 
वह रोग पैदा करता और समयसे पहले ही मौतके नजदीक 
कर देता है। इसी तरह मलःविसजेनकी क्रिया ठीक तौरसे 
न होने अर्थात्‌ शरीरमें रोज निकलनेवाले कूड़ेकी पुरी सफाई 
न होनेसे उसमें एक तरहका जहर पैदा हो जाता है । मल 
वाहर निकालनेका काम करनेवाले हमारे चारों अंग--फफड़ा, 
त्वचा, गुर्दा और aid हर वक्‍त इस कोशिशमें लगे रहते हैं 
कि हमारा शरीर भोतरसे साफ-सुथरा रहे । जब उन्हें शक्तिसे 
अधिक श्रम करना पडता है और उससे थक जानेके कारण वे 
अपना काम ठीक तरहुसे नहीं कर पाते तो शरीरमें विषका 
. संचयहोजाता है और इसका फल होता है रोग और अकाल- 
$ मृत्यु | | 
ह ५७ इसे प्रकार समुचित आहार व सफाई दोनों हमारे स्वास्थ्य- 
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के लिए अत्यावश्यक हैं । समुचित या युक्‍त आहारका अथे 
ऊपर वतलाया जा चुका है.कि वह भोज्य पदार्थोके गुण, मात्रा 
और उसके संयोग या मेल तीनों दृष्टियोंसे ठोक हो । 

| संयोगविरुद्ध भोजन 

कौन-कौन-सी चीजें एक साथ खायी जा सकती हैं और कौन- 
कौन-सी नहीं खायी जा सकतीं, यहां इसी महत्त्वके प्रश्‍नपर 
विचार किया जायगा । इस faqaq मैं कुछ नयी वाते आपके 
सामने रखूंगा । उन्हें ठीक तौरसे»समझनेके लिए जरूरी है - 
और मेरा आपसे साग्रह अनुरोध है किं आप अवतक इस वारमें 
जो कुछ मानते आये हैं उसे दिमागसे निकाल दें । हो सकता 
है कि आपकी वे धारणाएं शास्त्र कही जानेवाली पुस्तकों, 
भारतकी परंपरागत प्रथाओं अथवा पूर्वं शिक्षापर आधुत हों, 
पर मैं जो कुछ आपको बताने जा रहा हूं उसका आधार है 
आधुनिक रसायन-शास्त्र और शरीर-शास्त्र | इन नये विचारोंकी 
परीक्षा उनके ग्ुण-दोषके आधारपर की जानी चाहिए, न कि ` 
पुरानी दुढ़ीभूत धारणाओंके आधारपर । , 

कुछ लोग मानते हैं कि जो कुछ हम परंपरासे करते आ रहे 
हैं वह जरूर अच्छा होगा | मिसालके लिए कार्वोज , (कारवो- 
हाइड्रेट) और प्रोटीनवगंकी चीजोंको (हिदुस्तानमें दाल-भात, 
` दाल-रोटी और पश्चिममें गोशत-रोटी) सभी तरहके लोग 
हजारों सालसे एक साथ खाते आ रहे हैं, इसलिए मानते हैं 
कि यह भोजन-विधि विलकुल ठीक हैं, पर, अव जर्मनी और 
अमरीका-जैसे देशोंमें भी लोग इस भोजनके हितकर होनेमें 
शंका करने लगे Š । पहले महायुद्धके वादसे वहां वडी सरगरमी-' 
मे इस :वातको खोज की जा रहो है कि हमारे आहारमें क्या 
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दोष-नुटियां हैं, जिन्हें हटाकर राष्ट्रका जन-बल बढ़ाया जा 


सके! जर्मन उस युद्धमें हार जानेके बादसे इस प्रश्‍नके पीछे 


पड़ गये । अमरीकनोंने भी देखा कि फौजमें काम करनेकी 
उञ्रके हमारे Yoo आदमियोमेंसे . ७० डाक्टरी परीक्षामें 


. नालायक निकल जाते हैं। तब उन्होंने इस शोचनीय अवस्थाके 


कारणोंकी तलाश मुस्तैदीसे शुरू की और इस बारेमें की. गयी 
खोजोंके फलस्वरूप कुछ पक्के. नतीजोंपर पहुंचे। हमारी 
तंदुरुस्ती जमंनों-अमरीकनोंसे अच्छी नहीं, बल्कि गयी-बीती 
है, जेसा कि मैं अपनी भूमिकामें दिखा चुका हूं । हमारी 
ज आयु Tg केवल २३ साल है जब कि अंग्रेजोंकी ५६ और 
He en साल हे । यहां बच्चोंकी मृत्यु-संख्या सौ 
पीछे ३० है, इंग्लैंडमें ८ । ऐसा ही अंतर और बातोंमें भी है । 
मैं जानता हूं कि इस शोचनीय अवस्थाके लिए और भी कई 


` बातें जिम्मेदार हैं; पर मुझे इसमें संदेह नहीं कि हमारा 


भोजन, इसका अगर सबसे बड़ा नहीं, तो एक प्रधान कारण 
अवश्य है। हमारे प्रमुख नेता इन कारणोंको अपने तौरपर 
दुर करनेकी कोशिश कर रहे हैं, पर मैं पिछले १३ सालसे 
केवल भोजनके मसलेको हल करनेमें लगा हूं । अपने-आपपर, 
दूसरोंपर भी मैंने कई परीक्षण, प्रयोग किये हैं अतः अब मैं. जिन 


` विचारोका प्रचार कर रहा हूं वे मेरे निजी अनुभवके फल हैं और 


.. शरीर-शास्त-संबंधी जानकारी और नयी खोजोपर आश्रित हैं । 


आप जानते .ही हैं हम सबकी रुचि--प्रवृत्ति भिन्न-भिन्न 


होतो है। कुछ लोग शास्त्रका अनुसरण करना चाहते हैं और 


` शास्त्रों या प्रमाण माने-जानेवाले ग्रंथोसे जो कछ 
ae | सीखते 
= सभी कामोंमें उसीका अनुगमन करते हैं। मुझे ह 
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` लोगोसे कोई झगड़ा नहीं, पर मैं खुद इस वर्गका नहीं हूं । उलटा, 
मैं तो उन लोगोंमेंसे हूं जो सत्यकी खोजमें हर शास्त्र-वचनपर 
शंका करते हैं और जिनका सुमाधान सब प्रश्नोंपर स्वयं 
विचारकर स्वतंत्र रूपसे मत स्थिर किये बिना कभी नहीं होता, 
इसलिए शास्त्रके प्रमाण पेश करनेके वदलेमें आपकी बुद्धिको 
अपनी वात समझानेकी कोशिश करूंगा । 


पाचन-क्रिया और उसके अवयव 


क्या-क्या चीजें एक साथ खायी जा सकती हैं और क्या-क्या 
नहीं, इसे अच्छो तरह समझनेके लिए आपको इस वातकी 
मोटी जानकारी हो जानी चाहिए कि हमारे शरीरमें आहारके _ 
पाचनकी क्रिया किस तरह होती है । पाचनका अर्थ होता है 
न घुलनेवाले खाद्य द्रव्यको घुलानेवाला बना देनेके रासायनिक 
रूपांतरकी क्रिया, जिससे शरीरके लिए 'उसके तत्त्वको चूस 
सेना आसान हो जाता है । यह क्रिया पाक-प्रणालीमें होती है; : 
जो Hea आरंभ होकर गुदातक चली जानेवाली एक लंबी 
नली है । उसके ६ भाग होते हैं--१--मुख, २--कंठ या कंठाशय, 
३-_अन्ननाली, ४--पेट या आमाशय, ५-छोटी आंतें और <— 
, बड़ी आंतें। आप याद रखें कि पाचन-क्रियाके स्थान मुंह, पेट 
और छोटी ait हैं। अब मैं आपका ध्यान इस ओर दिलाना 

. चाहता हूं कि हमारे आहारका कार्वोज यानी: श्वेतसार और 
शक्करवाला अंश सबसे पहले ded ही और क्षार-माध्यममें 
' 'पचता है और प्रोटीन तत्त्व आमाशयमें पहुंचकर अम्ल-माध्यम- 
में । शरीर-शास्त्रकी इतनी-सी जानकारीसे आप भोज्य वस्तुओके 
संयोगके सिंद्धांतको आसानीसे समझ लेंगे । उनके नियम ये हैं-- 


(१) कार्वोजु का हर तरहकी खटी stat ala, इमली, 


~ 


; : आदशं आहार | 
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दही, खट्टे फल आदिसे विरोध , है, इसलिए कि उनको खटास 


'' मुंहके पाचक रसकी क्षारताको नष्ट कर देती है जिससे श्वेत- 
, सारका प्रारंभिक पाचनं ठीक तरहसे नहीं हो पाता | 

(q) इसी तरह प्रोटीनवर्गकी वस्तुओसे भी कार्वोजका - 
` मेल नहीं बेठता | कारण यह कि कार्बोजका पाचन मुंहमें क्षार- 


माध्यममें प्रारंभ होता है और प्रोटीनको पचानेके लिए जिस 


- पाचक रसकी आवश्यकता होती है, वह खट्टा होता है | श्वेत- 


सारके साथ प्रोटीन बिलकुल न खायी जाय तो मुंहमें थूकके 


'मिलनेसे उनका जो पाचन प्रारंभ होता है वह पेटमें पहुंचकर भी 
- जारी रहेगा; क्योंकि उस हालतमें वहां खट्टा रस नहीं छूटता, पर 


अगर कार्बोज, शक्कर और मिठासवाली चीजोंके साथ दाल, मांस 
आदि प्रोटीनवगंकी वस्तुएं खायी जायं तो उनके आमाशयमें पहुं- 
चनेपर उनके पाचनके लिए उसकी ग्रंथियोसे अम्लरस निकलने 


लगेगा जो कार्वोजके साथ आये हुए क्षार-रसको निकम्मा वना 
देगा जिससे कार्वोज और प्रोटीन दोनोंके पाचनमें बाधा पड़ेगी । 


(३) सब तरहकी खट्टी चीजों-खटूटे फल, दही आदिका 


_ प्रोटीनके साथ:पूरा मेल है पाचक रसकी खटासको वे विगाड़ती-- | 


बदलती नहीं; अतः प्रोटीनके पाचनमें बाधक नहीं होतीं । 


(४) इसी तरह तजरबेसे यह भी पाया गया है कि दूधके 
साथ अगर कोई चीज न खायी जाय तो उसका पाचन -जितना 
अच्छा होता है उतना. कार्वोज या प्रोटीनके साथ लेनेसे नहीं । 
इस दृष्टिसे इन दोनों वगेकी वस्तुओसे उसका मेल नहीं है । 
पर Gee फलोसे उसका पूरा मेल है। वह ऐसे फलों और 
तरकारियोंके साथ भी लिया जा सकता है-जिनमें कार्वोज 
और प्रोटीन दोनों बहुत कम मात्रामें होते हैं । 
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(५) आल, गंजो--जेसी तरकारियां, केले और खजूर--जेसे 
फल, जिनमें कार्वोजका अंश बहुत अधिक होता है और वे सभो 
फल-तरकारियां, जिनमें कार्बोज १५. प्रतिशतसे अधिक हो, 
कार्बोजवर्गंकी मानी जाती हैं इसलिए उन्हें खट्टी चीजों और 
प्रोटीनके साथ मिलाकर खाना ठीक नहीं । 


ध्यान रहे कि संगोगविरुद्ध वस्तुएं अगर अरसेतक खायो 
जायं तो जैसा कि ऊपर बताया जा चुका है, उनके पचनेमें जरूर . 
गड़बड़ होगी; पर प्रकृति अथवा जीवनका देवता ऐसा दयालु 
है कि उसने छोटी आंतोंमें उनका थोड़ा-बहुत पाचन हो जानेकाः 
. प्रबंध कर रखा है जिसमें हम जिंदा रहें और देखनेमें तंदुरुस्त 
भी रहें; पर जल्दी या देरसे हमारी तंदुरुस्तीपर इसका असर 
पड़कर रहेगा; क्योंकि ऐसी बेपची चोजोंको पचानेमें छोटी 
आंतोंसे पाचक अंगोंको aga मेहनत करनी पड़ती है । कुछ 
दिनोंतक वे इस अतिरिक्त श्रमका बोझ उठा ले सकते हैं; पर 
सदा नहीं | एक-न-एक दिन वे थककर गिरेंगे और तब अग्नि- 
माद्य अपने साथी रोगोंके साथ आ धमकेगा इसीलिए जो लोग 
चाहते हों कि उनकी तंदुरुस्तीको मुर्चा न लगे, उन्हें मेरी सलाह 
है कि वे अपने भोजनमें संयोगके इन सिद्धांतोंका सदा अनुसरण 
करते रहें | कम-से-कम जिनका स्वास्थ्य अच्छा नहीं या खराब 
है, उन्हें तो इनकी अवहेलना कदापि न करनी चाहिए । 


स्वास्थ्यक नो सूत्र 


अंतमें आप लोगोसे अनुरोध करूंगा कि आहारके नीचे 
लिखे नौ सुनहरे नियमोंको आप सदा याद रखें- 
१--भोजन करते समय आप प्रसन्तचित्त <ë l किसी 
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कारणसे मन क्रोध, शोक--जैसे किसी प्रबल भावसे उद्विग्न हो 
तो अच्छा है कि उस वक्‍त पेटको छुट्टी ही दें दे ! 
२--निगलनेके पहले हर एक ग्रासकों अच्छी तरह चबा 
लें। साधारण भोजनको कम-से-कम ३० से ४० मिनटतक 
समय दे । 
.. ३--कुल मिलाकर इतना ही खायें कि न पेटमें उस वक्‍त 
वोझ मालम हो, न पीछे । 
४--रोगसे . बचानेवाले खाद्य (तरकारियां और फलकी 


मात्रा) खटास पैदा करनेवाली चीजों (कार्वोज, प्रोटीन और 


३ 
a 


भर =, कसरतको 


चिकनाई) से कम-से-कम तिगुनी होनी चाहिए | 


श-काफी पानी पीयें और दो वारके भोजनके बीचके : 


समयमे अर्थात्‌ सबेरेके नाश्ते और दोपहरके भोजन और 


`. दौपहर और शामके भोजनके बीचके समयमें खास तौरसे पीयें । 


इससे शरीरमें इकट्ठे हुए Heat सफाईमें मदद मिलेगी और 
पाचनमें गड़बड़ भी न होगी | 
_ ६--घी, तेलमें तली हुई चोजोंसे जहांतक हो सके परहेज 
रखें, वसे ही सब तरहके जहरों-चाय, काफी, तंबाकू, अफीम 
आदिसे भी । 
७-इस वातको याद रखें कि पकायी हुई चीजसे, कच्ची 


` ताजी चोजमें अधिक गुण होता है और आपके भोजनमें इनका 
' भाग अवश्य होना चाहिए 1 


` ८-नियमसे व्यायाम करें और इसका ध्यान रखें कि समयसे 


साफ पाखाना आ जाता है। 


<-इस मंत्रको याद रखें-खानेको आधा करो, पानीको 
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सफाईक चार रास्ते 


आरोग्य-रक्षाके लिए तीन. बातें बहुत जरूरी हैं। पहली . 
और सबसे ज्यादा जरूरी बात है मनका ठीक रहना। आपको 
चाहिए कि सदा प्रसन्नचित्त रहें, चिता और परेशानीको पास न 
फटकने š । चितासे हानि-ही-हानि है, लाभ कुछ भी नहीं । 
यह अज्ञानसे पैदा होती है और ईश्वरीय विधानमें अश्रद्धाकी 
निशानी है। आपको. चाहिए कि, भगवान्‌ जो कुछ करता है 
हमारे भलेके लिए करता है इसका पूर्ण विश्वास रखें और किसी 
` बातकी चिता न करें। आदमीको चाहिए कि संकट-- 
कठिनाईमें पड़ जानेपर भी धीरज न छोड़े, मनको उद्विग्न न 
होने दें। मनोविकार. क्रोध और sabes आदि स्वास्थ्यके. 
लिए विषरूप हैं। जेसे भी हो इनसे बचना हीकत्तंव्य है। 
मित्रो, मैं आप लोगोंको धर्मका उपदेश देकर स्वास्थ्य-रक्षाकी 
बात कह रहा हूं और इस दृष्टिसे मैं पुरे जोरके साथ कहता 
हूं कि क्रोध, द्रंषादि मनोविकार creat लिए निश्चित 
खूपसे हानिकारक हैं । जिस आदमीका मन इन विकारोंका वाहन 
बन चुका है, वह स्वास्थ्यके, अन्य सारे नियमोंका धर्मवत्‌ 
पालन करते हुए भी सच्चे स्वास्थ्यका सुख नहीं भोग सकता 
इसलिए कि इन मनोविकारोंका अंत:-स्रावीग्रन्थियोंसे निकलने- 
वाले रसपर'खराव असर पड़ता है और यही ग्रन्थियां शरीरकी . 
बुनियादी पोषण-क्रियाका नियंत्रण करती हैं। उनका रस 


- खराब-जहरीला हो जानेपर सारे शरीरमें विष-विकार 
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उत्पन्न हो जाता है । फलतः . पाचक-ग्रंथियोसे काफी रस नहीं 
छटता; Ad: आहारका पाचन ठीक प्रकारसे नहीं हो सकता । 
पाचन-क्रिया विगड़नेपर तंदुरुस्ती बिगड़े बिना नहीं रह सकती । 
आशा है, अब आप समझ गये होंगे कि चिड़चिड़ांपन आदि दोष 
क्यों स्वास्थ्यके लिए घातक होते ë | 

दूसरी आवश्यक बात है शुद्ध आहार या ठीक खाना | 

š तीसरी वात है शरीरके भीतर पैदा होनेवाले मल या कूड़ेकी 

ठीक तरहने सफाई होना । इस अध्यायमें मैं इसोकी चर्चा करना 


चाहता हूं r 
' शरीरकी सफाई रखनेवाले अवयव 


आप जानते हैं कि शरीरकी शुद्धि या सफाईका कामं 
करनेवाले चार मुख्य अवयव हैं-फेफड़े, त्वचा, गुर्द और 
aid | ये अंग हमारे TA जो विष बाहर निकालते हैं उसके 
परिणामका अंदाजा आपको इसी बातसे हो सकता है कि 
अगर फेफड़े अपना काम बिलकुल बंद कर दें, sar कि गला 
घोंट दिये: जानेकी हालतमें होता है, तो हमारे प्राण-पखेरू 
पांच मिनटके अंदर ही उड़ जायं । त्वचा या खालका काम 
पुरी ` तरह बंद हो जाय, मगन लीजिए कि उसपर कोई ऐसा . 
गाढ़ा सेप लगा दिया जाय कि पसीना निकलना ही बंद हो जाय, 
तो आदमी २४ घंटेसे अधिक नहीं जी सकता । गुर्देका काम, यानी 
पेशाब आना बंद हो जानेसे ७२ घंटे या तीन दिनंके अंदर मृत्यू 
होती है । आंतोंकी क्रिया एकवारगी बंद हो जाय, जसा कि आंतों- 
में सूखा मल या और कोई कड़ी चीज अटक जाने आदिको दशामें 
हो सकता है और चीरा लगाकर ag अवरोध दूर न कर दिया 
जाय, तो आदमी दो-चार दिनसे अधिक नहीं जी सकता | 
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इस विवरणसे आप देखेंगे कि फेफड़ा मलोत्सर्गका सर्वप्रधान 
अवयव है । उसके बाद क्रमसे त्वचा, Jal और आंतोंका नंबर 
है । सौभाग्यवश पहलेके तीनों अवयव अपनी संभाल आप कर 
लेनेमें समर्थ हैं, बशर्ते कि हम उन्हें इसका थोड़ा-सा भी अवसर 
दें। हमारी लापरवाही व नासमझीके कारण वे अक्सर ठीक 
काम नहीं कर पाते इसलिए हमें उनका भी उतना ही फिक्र 
रखना चाहिए जितना आंतोंका । अब हम इसपर विचार करें 
कि सफाईका काम करनेवाले इन अवयवोंको अच्छी हालतमें 
रखनेके लिए हमें क्या .करना चाहिए जिससे हमारी तंदुरुस्ती 
सदा चमकती रहें। उनके महत्त्वके HATH उनपर विचार 
करूंगा । ERR 

१, फेफड़े 

अधिकांश लोग अपने इस अवयवका ठीक तौरसे उपयोग 
नहीं करते. । पहली गलती हम इस वारेमें यह करते हैं कि 
सांससे बहुत थोड़ी हवा भीतर ले जाते हैं । लड़कपनमें खेल- 
कद आदि शरीर-श्रमके काम करनेसे हमें मजबूरन गहरी सांस 
लेनी पड़ती है, पर किंशोरावस्त्राके पार करते ही हममेंसे 
अधिकांश हाथ-पांवोंको पेंशन दे देते हैं । शारीरिक श्रमके | 
काम न करनेसे हमें गहरी सांस लेनेकी जरूरत नहीं होती और. 
उथली सांससे जितनी हवा अंदर पहुंचती है वह हमारे खूनको 
साफ रखनेके लिए काफी नहीं होती। हमारी दूसरी गलती 
है गंदी हवामें सांस लेना। कुछ लोग ऐसी जगहमें काम करते 
और सोते हैं जहां ताजी हवाका गुजर ही नहीं होता और होता 
है तो बहुत कमं । नतीजा यह होता है कि जो हवा सांसके जरिये . 
उनके फेफड़ोंमें पहुंचती Sas अच्छी नहीं होती । साफ हवा . 
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न मिलनेसे तंदुरुस्ती बिगड़ जाती है 1 इसलिए फेफड़ोंकी फिक्र 
` रखनेके लिए जरूरी है कि-- : a 

(क) बुढ़ापेमें भी आदमी चलने-फिरनेका कुछ शरीर-श्रम 
करता रहे, जिसमें उसे गहरी gir लेनी पड़े यह न हो सके 
तो घरपर ही गहरी सांस लेनेका अभ्यास करे। इसकी विधि 
यह है कि खुली हवामें खड़े होकर क्धेंको थोड़ा पीछे ले जायं 
और धीरे-धीरे गहरी सांस खींचें तथा उसे बाहर निकांलें। 
दिनभरमें करीब ५० बार ऐसा करना चाहिए । चाहे तो तीन 
या चार किश्तोंमें बांटकर करें । प्राणायाम और सूर्य-नमस्कार 
भी अच्छे अभ्यास हैं। तेज चालसे चलते हुए टहलना बुढापेमें 
सवसे अच्छी कसरत है। 

(ख) रोगी और नोरोगी दोनों अवस्थाओंमें हमें स्वच्छ 
.ताजी हवा भरपूर मात्ामें मिलती रहनी चाहिए। स्वस्थको 
वह स्वास्थ्य बनाये रखनेमें सहाय़क होती है और बीमारको 
शीघ्र आरोग्य लाभ करनेमें। दुनियामें कोई ऐसी बीमारी 
नहीं जिसमें ताजी हवा नुकसान करे इसलिए तंदुरुस्ती या 
बीमारी दोनों हालतोंमें हमें खुले हवादार स्थानमें रहना 
__ चाहिए। जहांतक हो सके बिलकुल हो खुली ,जगहमें रहेँ 
. और जब ऐसी जगहमें सोनेका सुभीता हो तो कभी उसका 
लाभ उठानेसे न चूके । लोगोंको खिड़कियां-दरवाजे वन्द करके 

math सोते देखना बडा कष्टकर होता है। आप किसी सोते 
आदमीको ध्यानसे देखें तो उसे जागते सभयकी अपेक्षा अधिक 
गहरी सांस लेते पायेंगे। यही बात उग्र रोगकी अवस्थामे भी 
| होतो है इसलिए नींद और बीमारीकी हालतमें ताजी हवाकी 

` जरूरत खास तौरसे होती है। याद रखिए कि wat वायुके 
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आक्सिजन तत्त्वकी भरपूर मात्रा रहना, पहले तो रोगको आनेसे 
रोकता है और हो जानेपर उसे जल्दो बिदा करनेमें भी मदद 
देता है। 


२. त्वचा 


शरीरकी सफाई करनेवाले अंगोंमें, महत्त्वकी दुष्टिसे 
त्वचाका दूसरा स्थान है। उसकी क्रियाका शरीर-धारणमें 
इतना महत्त्व है कि उसके बिलकुल बंद हो जानेका अर्थ aa: 
मृत्यु है । उसके अधिक दूरतक जल जानेसे भी आदमीको जल्दी 
ही'मृत्यु हो जाती ë । हमारी देहसे हर समय पसीना निकलता 
रहता है, चाहे वह गरम हो या ठंढा | वह इस तरह भी निकलता 
है कि हमें उसका पता भीन लगे। इस प्रकार हम अपनी 
खालके जरिये शरीरका विष बाहर निकालते रहते हूँ । उसका 
काम ठीक तरहसे होते रहनेके लिए जरूरी है कि हम उसे 
अच्छी हालतमें रखें । इसके तीन उपाय हैं :-- 
(क) खुरदरे तौलियेसे या अपनी हथेलीसे रगड़्कर या 

उपयुक्त प्रकारकी मालिशसे उसकी अच्छी कसरत करा SAT | 
` (ख) नियमित स्नानकेद्वारा उसे साफ-सुथरी रखना | 

_ (ग) धूप-स्तान और वायुःस्तानकेद्वारा उसे सप्राण, 
सशक्त बनाये रहना l स्वास्थ्यकी दृष्टिसे त्वचाका रगड़ा 
जाना स्नानसे अधिक आवश्यक है; पर स्नान भी स्वास्थ्य 
देनेवाली क्रिया है । दिनभरमें पांच मिनटतक त्वचाका रगड़ना 
काफी है और यह काम अपने ही हाथों किया जाना अधिक 
अच्छा है । धूप-स्तातके लिए त्वचाको धूपमें खोलकर इतनी 
देर बैठना या लेटना होता है जबतक कि धूप और बाहरका 
तापमान कष्टकर न मालूम हो। सबेरेका समय इसके लिए 
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अधिक अच्छा होता है । वायु-स्तानमें आपको अपने कमरेमें या 
किसी एकांत खुंली जगहमें, ठंढकके समय जितना समय आप 
इसके लिए निकाल सकें, नंगे बदन रहना होगा। 
३. गुदे 
तीसरा नंबर गुदाँका है। उनका दुरुपयोग न किया जाय 


` तो वे अपनी खवरदारी आप कर लेते हैं। उनमें खराबी तभी 
` आती है जब उनसे गलत तरीकेपर काम लिया जाता है। 


नीचे कुछ वहुत ही आसान वाते वतायी जा रही हैं जिनका: 
ध्यान रखनेसे उनमें विगाड़ पैदा होनेका डर न रहेगा-- 

(क) पिछले अध्यायोंमें वतायी हुई विधिसे काम लें । 

(ख) रोज काफी पानी और दूसरे तरल पदार्थ पीयें जिससे 
काफी पेशाब आये और गुर्दे धुल जायें | 

(ग) चाय, काफी, कहवा, ताडी, शरावसे परहेज करें । 

गुदेको स्वस्थ रखनेका एक अच्छा सामान्य नियम काफी 
सानी पीते रहना है--मामूली मौसममें कम-से-कम १॥ सेर रोज 
और गरमीमें इसका ड्योढा-दूना | 

४ आत 

अंतमें वडी आंतोंकी वात कहनी है । यह कोई ६ फुट 
Sal होती है और पाकनली या आहार-पथका अंतिम भाग 
है। इसे वडी आंत इसलिए कहते हैं कि इसका छोटी आंतसे 
मोटाई या फेलाव बहुत अधिक होता है, यद्यपि लंबाईमें. वह 


इससे कहीं बड़ी होती हे. 1 वडी आंतका काम भोजनके निकम्मे 
। अंशको और उस जहरीले माद्देको भी, जो रक्तसे निकाला 
जाकर वहां पहुंच जाता है, वाहर निकाल देना है। आंतके 
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इस हिस्सेमें रहनेवाली चीज निरा कूड़ा, साथ ही जहरोली 
“भी होती है इसलिए उसे २४ घंटेसे अधिक शरीरके अंदर 
हगिज न रहने देना चाहिएं। नहीं तो वह रुककर सड़ने लगेगी . 
और उससे जहरीली Ts निकलने लगेंगी । वे. गेसें रक्त आदिमें 
घुल-मिल जानेसे कष्ट और रोंगका कारण होंगी। पाचन 
और अभिशोषण अर्थात्‌ शरीरके पोषणके बाद भोजनका अवशेष . 
बड़ी आंतमें पहुंचता है। उसके वहां पहुंचनेके बाद यह बात 
निहायत जरूरी है .कि जितनी जल्दी हो सके वह शरीरसे 
` वाहर कर दिया जाय इसलिए कोई आदमी अगर दितमें 
तीन बार खाना खाता है तो उसे उतनी वार मल-त्याग भी. 
करना चाहिए, पर दो वार भी पेटकी पूरी सफाई हो जाय ` 
तो हमें प्रसन्न और संतुष्ट रहना चाहिए । पेटकी पुरी सफाईसे. 
हमारा मतलव यह है कि वड़ी आंतके नीचेकी ओर जानेवाले 
पुरे भागकी, अधोगामी बृहदंत्रकी पूरी सफाई हो जाय। रोज 
चार-पाँच वार थोड़ा-थोड़ा शौच होनेपर भी कोई आदमी कब्जसे 
- बुरी तरह पीडित हो सकता है.। जिन वातोंसे हमें तंदुरुस्त वने - 
रहनेमें मदद मिलती है उनमें बड़ी आंतका साफ रहना भी है । 
इसके लिए 


(क) मालूम होनेपर शौच जानेमें देर हगिज न लगाइए । 
साधारण स्वस्थ मनुष्यको, मलाशयमें मल पहुंचनेपरं इसकी 
सूचना मिल जाती है और उसे मलत्यागकी इच्छा होती है। 
ऐसा होनेपर उसे तुरंत फारिग हो जाना चाहिए. पर कामकी . 
~ भीड़ या दूसरी अड्चनोंके कारण प्रकृतिके इस आदेशकी उपेक्षा 
करनेका रिवाज-सा हो गया है । कब्जकी so फीसदी शिका- 


यतोंका कारण बी है। सन मालुम दोतेपर नञा, नतीजा 
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[बड़ी आंतोंमें पुराना मल सूख 
गया है और कई जगह आंतें उसमे 
चिपककर एँठ-सी गयी हैं।] 


[स्वस्थ एवं सशक्त बडी sq: 


. ऐसी आंतोमें आवश्यकतासे 
' अधिक समयतक मल नहीं 


रुकता 1] 


[कब्जकी वजहसे मल बड़ी 
आंतोंमें रुक गया है, वे उसको 


अधिक मात्रा . और भारीपनके 


कत्रण लटक गयी हैं और फूल 
गयी हूँ 1] 


= aa है कि इस सूचनाकी ध्वनि धीमी हो जाती है और कुछ. 


सूचना मिलना ही बंद हो जाता है । वस, यहींसे कब्ञके 
“वीज बोये0्यालोऱ्हूं॥॥ Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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(ख) काफी कसरत कीजिए या गहरी सांस लीजिए। 
उथली या अधूरी सांस लेना और बैठकर .किये जानेवाले काममें 
लगे रहना, चलने-फिरनेकी आदत न रखना-कब्जका दूसरा 
बड़ा कारण है | ु 

` (ग) खूब पानी पीजिए--कम पानी पीनेसे मल aga 
कडा हो जाता है और कव्ज पैदा करता है सोते समय और 
सबेरे सोकर उठनेपर एक-एक गिलास पानी पी लेना अच्छी 
आदत है, पर वह पानी साफ होना चाहिए । 


(घ) अयुक्त आहारसे वचिए, खासकर भूखसे अधिक 
और बेमेल चीजें खानेसे । मैदा या बहुत वारोक आटा, सफेद 
चीनी, दूध, मांस और श्‍वेतसारमय कार्बोज चीजोंका अधिक 
मात्रामें इस्तेमाल भी कब्जका एक बड़ा कारण है। इसके 
सिवा जो खाना ठीक तौरसे पचता नहीं है, उसमें खमीर पैदा 
होकर वहुत ज्यादा गैस पैदा होने लगती है। इससे आंतोंमें 
तनाव--फेलाव AS जाता है और वह क्रिया ठीक तौरसे नहीं 
हो सकती जिससे मल क्रमशः आगेकी ओर ढकेला जाता है। 
यह भी कब्जका कारण होता Š | 

(ङ) शौच जानेका समय बांध लीजिए-उस वक्त 
जाइए जरूर, चाहे शौच हो या न हो। शौचके लिए समय : 
सबेरे उठते ही और शामको, शामके भोजनके बाद बांधा जा 
सकृता है । जो तीन वार जाना चाहें वे दोपहरके भोजनके 
बाद भी शोच जायं | इससे पेट ठीक साफ होता है और समयमें 
भी गड़बड़ी 'कम हो पाती है। रातको सोनेके पहले शौच 
जानेकी आदत होनेसे नींद भी अच्छी आती है। आप जो भी 
वक्त चाहें निश्चित करें, पर मेरी सघको पक्की सलाह हैं कि 
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आंतोंको रोज कम-से-कम दो बार अपनी. सफाईका मौका जरूर 
2 नियत समयपर -शोच जाकर हम बड़ी आंतके पुटूठोंको 
नियत समयपर काम करनेकी शिक्षा दे सकते Fl इस साधनामें 
. देर लग सकती है, पर है वह करनें योग्य । 
आप इन नियमोंका पालन करें. तो सभ्य जीवनको इस 
भयानक व्याधिसे वचे रहनेकी पूरी आशा रख सकते हैं । निस्संदेह 
कब्ज सभ्य समाजकी एक बड़ी मुसीबत है। 
पर अगर यहे विना बुलाया मेहमान हमारे शरीरमें 
जमकर बैठ गया हो तो इसे कसे. विदा करें ?. कब्जसे कष्ट 
पानेवाले व्यक्तियोंको सबसे अच्छी सलाह जो मैं दे सकता हूं 
वह यहीं है कि वे रेचक दवाइयोंसे दूर रहें। उनसे थोड़ी. 
 देरके लिए आंतोंकी सफाई हो जाती है, पर रोगकी जड़ नहीं 
. . कटती। वह तो कटेगी ऊपर वताये हुए ढंगसे जीवनका क्रम, 
अभ्यास वदलनेसे। काफी पानी पीने, गहरी सांस लेने, इतना 
शारीरिक श्रम या व्यायाम करनेसे कि खून तेजीसे देहमें 
दौडने लगे | युक्त आहारके नियमका अनुसरण करने, शौच 
मालूम होनेपर. तुरंत जाने, उसका समय वांध रखने और इस 
साधनामें Sa साथ लगे रहनेसे सभ्यताके इस -अभिशापसे 
मुक्ति मिल सकतो है, पर अगर कब्ज आपकी प्रकृतिको पूरी 
` तरह पछाड़ चुका है तो सबसे अच्छा उपाय आपके लिए यही 
हे कि अपने जीवनको लगाम कुछ दिनके लिए किसी ऐसे 
आदमीके हाथमें दे दें जो उसे प्रकृतिके पथपर चलानेकी कला 


 जानताहो। ` : 


स्य sç | CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


डि 
Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


रद 
erent 
उसका कारण ओर निवारण . 


भोजनका जब देहसात्करण हो जाता है तो उसका' 
शरीरके नित्यके साधारण कार्योमे उपयोग होता है और थोड़ा- 
वहुत कचरा जो उत्पन्न होता है, उसे साधारणतया फेफड़े, 
त्वचा, वृक्क और Ait बाहर कर देती हैं। जबतक ये अंग 
कचरेको पुरी तरह निकांलते रहते है, स्वास्थ्य सुरक्षित रहता 
है । जव मल-निष्कासनके इन अंगोंमें से कोई अपना काम प्री 
तरह नहीं कर पाता तो रोग उत्पन्न होते हैं। इन अंगोंके कार्य- 
शेथिल्यके वारेमें पीछे लिखा जा चुका है 1 यहां मै वडी आंतोंकी 
इस प्रकारकी शिथिलताके बारेमें, जिसे साधारणतया लोग 
कंव्ज कहते हैं, कुछ अधिक कहना चाहता हूं । अपने दीघ 
चिकित्सा-कालके अनुभवके आधारपर मैं कह सकता हू कि 
, कृब्जकी शिकायत केवल रोगियोंको ही नहीं, वरन्‌ उन्हे भी 
रहती है जो स्वस्थ-से दिखाई देते हैं । 

प्रत्येक सभ्य स्त्री-पुरुष आज कव्जसे पीड़ित हैं, और कब्ज 
हो प्रत्येक रोगकी जननी है इसलिए कब्जका जरा विस्तारसे 
अध्ययन करना आवश्यक है और यह जानना भी कि सचमुच 
कब्जके क्या मानी हैं? पेट साफ रहनेमें और कब्जमें क्या अंतर 
है ? यह किस प्रकार पैदा होता है ? इससे किस प्रकार वचो 

CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


iA 


: Wigitized by Arya Samaj Founaatongrennai and eGangotri- 


“जा सकता है? और यदि दुर्भाग्यसे कब्ज रहने'लग गया.हो 
तो इससे मुक्ति किस प्रकार मिल सकतो है ? अब मैं एक-एक 
करके इन सब बातोंपर विचांर करूंगा ।.. 


पहले हम लोग यह समझ लें कि कब्ज है sar? इसे 
ठीक-ठीक जाननेके लिए हमें पाचन-क्रियासंबंधी अवयवोंका 
थोड़ा-बहुत ज्ञानं होना जरूरी है। मैं पहले कह आया हूं कि ये 
अवयव छह भागोंमें विभक्त हैं, जिनमें अंतिम भागपर, जिसे 
बड़ी आंत और मलाशय कहते हैं, WS निकालनेका भार 
रहता है। मुख, आमाशय और छोटी आंतें मिलकर केवल 
झोजनके पाचन और अभिशोषणका कायं करती हैं। भोजनके 
'मुंहमें डाले जानेपर उसे अच्छी तरह चवानेमें और उसमें 
मुंहको लार अच्छी तरह मिलने देनेमे कुछ मिनट लगते हैं । 
तब वह आमाशयमें पहुंचता है, जहां इसके पाचनमें तीन-चार 
` घंटे लगते हैं फिर वह धीरे-धीरे छोटी आंतोंमें आता है और 
यहां भी इसके पचनेको क्रिया चलती रहती है। छोटी आंतोंमें 
वह भोजन तरल अवस्थामें रहता है और यहां पचते हुए भागका 
- अभिशोषण पूरी छोटी आंत धोरे-धीरे करती है। अभिशोषण. 
हो लेनेपर भोजनका बचा हुआ भाग, जो अव भी तरल अवस्थामें 
रहता है, साधारणत: वड़ो आंतोंमें करोब सोलह घंटोंमें पहुंचता 
है। बड़ी आंतमें गुजरते हुए इसका केवल जलीय भाग वडी 
आंत सोखती है । उस समय मलकी तरलता कम होती जाती है 
और जब वह वडी आंतोंके अंतिम भागमें, जिसे मलधारक 
कहते हैं, पहुंचता है तो वह बंधा और कुछ कड़ा-सा हो जाता 
है । तब मलधारक इसकी सूचना नाड़ी-केद्रके प्रास भेजता है 
और हमें शोचकी स्वाभाविक हाजत होती है । स्वस्थ मनुष्यके 
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शरीरमें भोजनके इस बचे भाग अथवा मलको वाहर आनेमें 
बीस . घंटेसे अधिक नहीं लगना चाहिए प्रत्येक भोजनके 
पाचनके वाद बचे भागको चौवीस घंटेके अंदर शरीरसे बाहर 
निकल ही जाना चांहिए। यदि मनुष्य दिनमें दो-तीन बार 
भोजन करता है तो उसे दो-तीन बार साफ शौच होना ही 
चाहिए । साफ शौचसे मेरा आशय यह है कि एक वारके 
शौचमें अधोगामी आंत और उसके नीचेकें भागमें स्थित मल 
निकल जाय । प्रत्येक व्यक्तिमें लक्षणोंकी कुछ भिन्नता हो 
सकती है, पर साधारणतः नीचे लिखी. हालत हो तो समझा 
जाना चाहिए कि कब्ज रहता है — 


श्र: कम बार शौच हौना- अपर मैंने कहा है कि जो दिनमें 
केवल एक बार भोजन करता है उसे भी एक बार शोच अवश्य 
होना चाहिए; अतः यदि सारे व्यक्तिगत भेदों एवं विशिष्टताओंको 
भी पूरा-पुरा ध्यानमें. रखकर कहा जाय तो भी यदि चौबीस 
चंटेमे कम-से-कम एक वार भी शौच न हो तो कब्ज रहता है, 
ऐसा समझा जाना चाहिए | | 


२-मलकी मात्राकी कमी-कई वार शौच होनेपर भो 
मलकी मात्रामें कमी होना ।. ऊपर मैंने वतलाया है कि शौच 
स्वाभाविक होनेपर अधोगामी आंत और उसके आगेके भागका 
सारा मल बाहर हो जाता है। यदि यह न होता हो अर्थात्‌ 
अधोगामी आंतका सारा मल एक बार शौच होनेमें ही न 
निकल जाता हो तो इसका अर्थ. यह है क्रि मलका कुछ-न-कुछ 
भाग आंतोंमें समयसे अधिकं देरतक पड़ा रहता है। ऐसी | 
हालतमें जो feat दो-तीन बार शौच जाता हो, तो भी उसे ' 
कब्ज रह सकता है । यह कब्जका दूसरा प्रकार है और | 
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इस प्रकारके कब्जसे अधिकतर लोग पीडित रहते हैं। यहां 
मैं अपने पाठकोंको सचेत कर. देना चाहता हूं कि किसीको 
दो-तीन या अधिक वार भी शौच हो तो यह नहीं समझना 
चाहिए कि वह कब्जसे निश्चयात्मक रूपसे मुक्त है 1 
३--नमीकी कमी--जब मल समयसे अधिक . देरतक 
आंतोंमें रहता है तो उसकी नमीको आंतें आवश्यकतासे अधिक 
सोख लेती हैं और फलतः मल सूखकर कुछ कडा और मात्तामें 
कम हो जाता है । उसके निकलनेमें कठिनाई होती है और 
जोर लगाना पडता है। शौच रोज होनेप्र भी यदि ऐसा हो 
तो उसे कब्ज ही कहेंगे । मलके आंतोंमें देरतक रहनेके कारण 
उसमेंसे जहरीली गेस निकलने लगती है जो शरीरमें सोखी 


' जाकर अनेक प्रकारकी गड़बड़ी पैदा करती ë ! 


` ४-कब्जके भेद-कब्ज के दो भेद हैं-- 


(अ)-छोटी आंतोंका कब्ज । इसमें भोजनके सरककर 
वडी आंतोंमें आनेमें स्वाभाविकसे अधिक समय लगता है। 
यद्यपि वह बडी आंतोंमें आवश्यक समयतक ही रहता है और 
समयसे वाहर भी निकलता है। 

(व)-बडी आंतोंका कब्ज । इसमें मलके बड़ी आंतोंमें 
पहुंचनेमें विलम्ब नहीं होता,.पर we आंतोंसे निकलनेमें 
. . आवश्यकतासे अधिक समय लगता है | 

इसलिए जव कोई कब्जका रोगी सामने, हो तो यह जानना 
चाहिए कि उसे किस प्रकारका कब्ज Š । पहले प्रकारका कब्ज | 
कोयलेकी सहायतासे जान लिया जा सकता है | इसकी विधि 


age कि किसी एक भोजनके साथ थोड़ा पिसा लकड़ीका 
ह कोयला खिला देना चाहिए । यदि उसे छोटी आंतोंक़ा कब्ज 
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होगा तो शौच समयसे आते रहनेपर भी कोयला मलमें वहुत 
देरसे आयेगा । दूसरे प्रकारका कंब्ज होनेपर शौचके बाद रोगी- 
को पूरे आरामका अनुभव नहीं होता और उसे लगता है कि 
अब भी मलद्वारमें कुछ मल रह गया है, जिसे निकालनेमें वह 
सफल नहीं हो रहा है, पर इस लक्षणके अभावका अर्थ यह 
नहीं है कि कब्ज नहीं रहता; क्योंकि मलधारक भाग धीरे- 
धीरे इतना चेतनाहीन हो जा सकता है कि मलके वहां पड़े 
रहनेपर भी उसकी प्रतीति आदमीको नहीं होती । थोड़ा- 
थोड़ा कड़ा मल आना भी बताता है कि कब्ज रह रहा है। 
जिसे कब्ज रहता. .है, उसकी आंतोंकी, शोचके वाद तुरंत, 
परीक्षा करनेसे ज्ञात हुआ है कि शौच हो जानेपर भी आंतों में 
काफी मल रह जाता Š | 


x कब्जका शारीरिक कारण जाननेके लिए हमें जानना 
चाहिए कि शौच होना इन तीन वातोंपर आश्रित है 


१--शौचको वाहर करनेकी शक्ति (जो नाड़ी-मंडल और 
मांसपेशियोंकी शक्तिपर निर्भर करती ë 1) 

२--मलमागे 

३--मल , 


इन तीनों बातोंमेंसे किसोमे भी गड़वंड़ी होनेपर कब्ज ' 
उत्पन्न हो जाता Š । पेटकी या आंतोंकी मांसपेशियोंकी कमजोरी- 
के कारण अथवा स्नायुशक्तिकी न्यूनताके कारण, शक्ति 
अपर्याप्त हो जानेसे कब्ज होते देर नहीं लगती है । इसी प्रकार | 
बाहर या भीतर मल-मार्गमें किसी गांठंके या गर्भिणीके गर्भ 
या अन्य गांठोंक कारण भी कब्ज रहने लगता. है। इस प्रकार 
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मलके, जिसे आंतोंमेसे होकर आना पड़ता है, कडे होने अथवा 
अधिक होनेपर भो कब्ज हो जाता है । 


ए--कब्जके साधारणं कारण--अब हमें साफ AIX 
जान लेना चाहिए कि आदतन कब्ज HA रहने लगता है । 
अधिकांश लोगोंके कब्जका कारण केवल शरीरकी अक्रिया- 
शोलता है । उन्हें इसलिए कब्ज नहीं होता कि अन्नःप्रणालीमें 
कोई विशेषं रोग हो गया है, अथवा शरीरमें किसी प्रकारकी 
. खरावी पैदा हो गयी है बल्कि उसका कारण हमारी गलत आदत 


हैं और हम उन्हें आसानीसे सुधार सकते हैं । मैने पहले ही 


वताया कि कब्ज आधुनिक सभ्यताजनित रोग है । कार्या- 
धिक्यके कारण हाजत होनेपर भो हम शौच नहीं जाते, WAT 
वजहसे भी हम शोचकी हाजतको रोकते हैं-खासकर स्त्रियां | 


इस प्रकार सभ्यता कब्जकी जन्मदात्री है | गांवोंमें जहां लोगों- 


को कुछ-त-कुछ काम करते रहना पड़ता है, कब्ज कम होता 


है ओर शहरोंमें, जहां ऐसे धंधे बढ़तीपर, हैं कि जिनमें आदमी- 


को बैठकर काम करना पड़ता है, स्वभावतः कब्ज पैदा 
होता है। 


इन साधारण कारणोंके अलावा मनुष्यको बहुत-से ऐसे 
'कारणोंसे भी कब्ज पैदा होता है जिन्हें बहुत-कुछ वह स्वयं 
दूर कर सकता है । जैसे अनुचित .खान-पान, कसरत कतई 
न करना या कम करना, .तंबाकका अत्यधिक प्रयोग, चाय, 
काफी एवं दूसरे विषैले पदार्थोका व्यवहार, शौचके समयकी 
अनिश्‍चितता, रेचक ओषधियोंका आमतौरसे उपयोग, विज्ञापित 
ओषधियोंका एव मित्रोद्वारा वतायी ओषधियोंका प्रयोग । 
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चिकित्सा 


यहां इन कारणोंपर मैं जरा विस्तारसे विचार करनेको 
आवश्यकता समझता हूं; क्योंकि इनपर विचार करनेसे कब्ज- 
को दूर करेनेका रास्ता निकल आगेंगा । .मैंने पहले ही वताया 
है कि कब्जकी आदत शारीरिक कार्यकी अपूर्णतासे संबंधित 
है और यह गड्वडी आदतमें दाखिल होनेके पहले ही उपाय 
करनेपर आसानीसे चली जाती है । प्रत्येक चिकित्सकका यह 
ater है कि वह जान ले . कि इनमें किन कारणोंसे रोगीको 
कब्ज रह रहा है और उन्हें उससे वचाये | उसे अपने रोगीको 
शरीरकी पाचन और निष्कासन-क्रियाका भी ज्ञान करा देना 
चाहिए, ताकि रोगी समझ ले कि उसे साफ शौच होते रहने-. 
की. वडी आवश्यकता है और वह इसके लिए प्रयत्नशील है । 
कई रोगिंयोंके लिए तो बहुत साधारण नियम बड़े कामके, 
होंगे | ( 

जैसे (क) अधिक जल पोना अथवा सोते समय और 
* सबेरे उठनेपर एक-एक गिलास ठंढा पानी पीना; (ख) चाय 
कम पीना अथवा चायः बंद कर देना; (ग) अधिक फल खाना; 
(घ) भापसे उबली हुई पालक, सेब अथवा नासपातोका प्रयोग - 
कई बार कई प्रकारके कब्जके रोगियोंका कब्ज दूर करनेमें सफल 
हुआ है । (च) कई लोगोंका कब्ज खेल-कूद, तैरने, घुड़सवारी 
अथवा तेजीसे दहलनेसे जा सकता है । 


/ ` न 
और भो अन्य लोगोंका कब्ज यदि वे केवल नित्य समयपरु 
शौच जायं और सच्चे मनसे. इच्छा करें कि उनका पेट साफ ' 
होने लगे, तो भी उनका कब्ज'जा सकता है.। कब्जसे बचनेका 
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एक अति साधारण उपाय यह है कि शौचको हाजतको न टाली 
जाय और न रोका जाय ।' 


इनमेंसे किसी एक या अनेक नियमोंका पालन करनेसे 
साधारण कब्जके रोगीका कब्ज चला जा सकता है और उसे 
नित्य शौच होने लग सकता है। परंतु पुराने रोगियोंको पूर्ण 
._लाभके लिए समुचित चिकित्सा करांनी पड़ सकती है । इनमें से 
अधिकांश रोगियोंको तो कब्ज इसलिए रहता है कि वे बहुत 
| अधिक भोजन करते हैं अथवा उनके खाद्योंका मेल ठीक नहीं 
. होता । इस प्रकारके रोगियोंको भोजनका उचित ज्ञान होना 
I आवश्यक Š । इस रोगके अधिकांश रोगियोंको तो केवल 
x भोजन-सुधारद्वारा रोगमुक्त किया जा सकता है। साधारण 
| रोगियोके लिए, मालिश, जल-चिकित्सा या विद्युत्‌-चिकित्सा- 
1 की कोई आवश्यकता नहीं है । इस चीजको प्रत्येक चिकित्सकको 
अच्छी तरह समझ लेना चाहिए और यदि वह यंत्रोंकी 
| चकाचौंधमें न पडा हो तो वह कब्जके रोगियोंको बहुत साधारण 
 नियमोंपर चलाकर उनका कब्ज दूर कर सकता है। भोजन- 
५» चिकित्सा उस सत्यपर आधारित है कि कई प्रकारके खाद्योंका 


७७ 


| ` _ इसपर बंगलामें एक कहावत है कि-- 
| 2 ` 
Hs. ae जाई कि ना जाई जाओया इ उचित - 


खाई कि न खाई ना खाओया = उचित 


š . मतलव--जायं (शौच) कि न जायं यह द्विविधा हो मनमें तो जाना. 
श | 
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मेल मलवाहिनी आंतोंकी गतिमें तीव्रता लाता है । साधारणतः 
खाद्योंको दो भागोंमें विभक्त किया जा सकता है। एक जो 
कब्ज पैदा करते हैं, दूसरे जो पेटके साफ होनेमें सहायक होते 
हैं। प्रत्येक प्रकारके प्रोटीन और श्वेतसारका अत्यधिक 
प्रयोग कब्ज पैदा करता है, जव कि फल और तरकारियोंमें 
रेचक गुण होता है । इस प्रकार मांस, अंडे, दूध, चीनी, गुड़, 
छंटे चावल और मैदाका अधिक उपयोग--ये सभी कब्ज उत्पन्न 
करते हैं। प्रायः सभी फल, खास तौरपर संतरा और अंगूर; 
कुछ तरकारियां जैसे टमाटर, ककड़ी, गाजर, प्याज, पालक, 
कई खाद्य जैसे शहद, मखनिया दूध (मक्खन निकाला हुआ दूध) _ 
में निश्चयात्मकरूपसे रेचक गुण सम्पन्न हैं | इस प्रकार खाद्योंका 
/ मेल यदि अक्लमंदीसे मिलाया जांय तो वे कब्ज दूर करनेमें 
बहुत सहायक सिद्ध होंगे । 

` साधारण कब्जकी चिकित्सामें भोजनके -बाद कसरतका 

नंवर आता है। जिन्हें अपने काममें अधिक चलना-फिरना 
पड़ता है उन्हें कब्ज बहुत कम होता है। स्त्रियों और बूढ़े `, 
लोगोंके लिए तेजीसे टहलना बहुत लाभकर है। कुछ कसरतों 
और आसंनोंसे पेटकी मांसपेशियों और स्नायुओंको चेतनता. 
` बढ़ती है । : 

अंतमें कुछ ऐसे साधारण नियमोंका जिक्र, जिनका उल्लेख 
मैं पहलें कर चुका हूं, यहां करना चाहता हूं । 

१-पेशाब-पाखानेकी हाजतको कभी न टालो; न रोको । 

२--खूब कसरत करो और गहरी सांसका अभ्यास करो । 


: 'सीएकसरनोंके लिंए/ख्रण्िद/देश्रिप्र,/१ Collection. 
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३--अपने भोजनमें प्रोटीन और श्वेतसारकी मात्रा घटा- 
कर आधीसे- भी कम कर दो; फल और तरकारियोंकी मात्रा 
तिगुनी-चौगुनी कर दो । 

४--शौचके लिए समय निश्चित कर लो और उस वक्त 
शौच अवश्य जाओ | 

५--कभी किसी रेचक दवाका प्रयोग न करो । 

६--भोजनोंके वीचमें खूब जल पीओ 1 

जो कोई उपर्यक्त साधारण नियमोंकी आदत डाल लेगा, 
वह सभ्यताके इस संहारक . रोगसे वचा रहेगा और जो इस 
रोगके चंगुलमें फंस गया है, वह इन नियमोंपर चलकर रोग- 
मुक्त हो सकेगा | 
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: एक : 
` भोजनका मेल--एक प्रश्नोत्तर 


` “आदशे आहार” पुस्तक मैंने पढी । ; 
(१) उसके पृष्ठ २४ पर लेखक , महोदयने संयोगविरुद्ध 
भोजनके विषयमें लिखा है :-- | 
“कार्बोजका हर तरहकी खट्टी चीजों--नोंबू, इमली, 
दही, खट्टे फल आदिसे विरोध है।” | - 
साधारणतः भोजनमें गेहूंकी रोटी (जो कार्बोजवर्गमें है) 
सदेव ली जाती है; साथमें कच्ची भाजियां, जिसमें टमाटर 
भी शामिल है। टमाटर खट्टा होता है, इसको रोटीके पहले 
सलादके साथ और रोटीके साथ पकी तरकारियोंके शकलमें 
लेना चाहिए या नहीं ? सलादमें नीबूका रस भी डाला जाता 
है, कुछ लोग नीबूका रस पकी भाजियोंमें भी डालते हैं और 
फिर वही कच्ची तथा पकायी हुई भाजियां. भोजनके आरंभमें 
अथवा संग ली जाती हैं। सो यह नींबूका रस भोजनके साथ - 
लेना युक्त है या अयुक्त ? 
देही अथवा मट्ठा रोटीके साथ लेना चाहिए या नहीं ? 
लेखक महोदय आगे चलकर लिखते हैं :-- 
. “प्रोटीनवगंकी वस्तुओंसे भी कार्बोजका मेल नहीं बैठता | 
'कार्बो जवर्गके साथ वनस्पतिजन्य प्रोटीनका मेल है या.नहीं ? . 
(२) GRR ni Rae PRR Legace) दालोको 


> 
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प्रोटीनवगंमें गणता को गयो Sl आगे चलकर पृष्ठसंख्या 
२५ पर वह लिखते हैं :--. : 

` ८..जिन खाद्योंमें कार्बोज १५ प्रतिशतसे अधिक हो वे 
कार्बोजवर्गकी मानी जाती ee” : 

पुस्तकके अंतमें जो सारिणी दी गयी है उसके देखनेसे पता 

चलता है कि सभी दालोंमें कार्बोहाइड्रेट ६०%के लगभग है। 
अब दालोंको प्रोटीनवर्ग में मानें या कार्बोजवर्गमें ? गेहुंकी रोटी 
या चावलके साथ दाल खाना संयोगविरुद्ध आहार तो नहीं है ? 


>“ x x 

डा० दासके जो विचार हैं, सही हैं, पर आदर्श है | ee 
इनका पालन करना ही चाहिए | इससे भोजनके प जीवनः 

शक्ति कम खर्च होती है और वह राग-निवारणमें लगती है । 
प्रोटीनवर्गंका मेल कार्वोजके साथ नहीं बैठता, यह सही 
है। सभी खाद्योंमें प्रोटीन और कार्वोज दोनों हैं, पर जिन 
` खाद्योको कार्वोजवरगमें रखा गया है उनमें जितनी प्रोटीन 
होती है उसके मुकावलेमें दालमें लगभग तिगुनी होती है, 
~ पर जहां डा० दासने जिन खाद्योंमें १५ प्रतिशतसे अधिक . 
शवेतसारं हो उन्हें कार्वोजवर्गमें माननेको कहा है वहां वे 
. तरकारियोंकी बात कर Wel उनका मतलब है कि आलू, 
_ घइयाँ आदि जिनमें १५ प्रतिशतसे अधिक श्वेतसार होता है 
` उन्हें साग-भाजी न समझकर रोटी-भात समझकर खाया जाय । 
` उनके साथ उसी प्रकार साग-भाजी अधिक ली जाय जिस प्रकार 
 रोटी-भातके साथली जाती है। . 
s | दाल ओर दूध-दहीमें भी प्रोटीन अधिक है, अत” आदर्शके : 
ea Ç हिसाबसे रेटीत्वावलके, साथ इनका न PITU SL कोक है और 
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भो, रोटी-चावलके साथ इनको लेनेमें कठिनाई यह है कि 
इनकी प्रधानता होनेपर लोग बहुत थोड़े शाक-सब्जीसे काम 
चला लेते हैं जब कि भोजनमें इनकी मात्रा यथेष्ट होनी 
आवश्यक है; अतः भोजनके साथ दूध-दही लिया जाय तो 
वह बहुत थोड़ी मात्रामें होना चाहिए। शाक-सब्जी जरूर 
होनी चाहिए, पर शाक-सब्जी अधिक हों तो दूध इसलिए 
नहीं लेना चाहिए कि शाक-सब्जीके साथ दूधका मेल नहीं 
बैठता । हां, थोड़ा दही लिया जा सकता है। रही दाल-- 
वह इतनी भारी एवं वायुकारक है कि उसे शारीरिक श्रम 
करनेवाले ही पचा सकते हैं। दालका उपयोग मानसिक श्रम 
करनेवालोंके लिए श्रेयस्कर नहीं ë | 

सिद्धांतके बाद व्यवहारको देखें तो स्पष्ट दिखाई देगा कि 
भोजनमें संयोग ठीक होनेपर स्वास्थ्य बढ़ता है पर यह दिखाई 
देता है AW, ठीक भोजनसे तत्काल भी हल्कापन, स्फूति 
आदिकी प्रतीति होती है और भोजनके बाद भारीपन पेदा नहीं 
होता, जो प्रायः संयोगविरुद्ध और गलत-सही खानेसे पैदा हो 
जाता है । १ 


कार्बोजके साथ खटाई न लेनेसे कार्बोज ठीक. पचते हैं । 
यदि तरकारीमें नींबू डालकर उसे अलग खाया जाय और रोटी 
अलग चवायी जाय जैसा कि टोस्ट खानेवाले करते हैं तो खटाईसे 
उतनी अड्चन पाचनमें नहीं पड़ती ।. यही बात सलाद और 
तरकारीमें टमाटर डालनेके वारेमें समझिए, पर टमाटर उतना 
खट्टा नहीं होता, जितना नोबू । उसी अनुपातसे इसे भोजनके 
पाचनमें कम बाधक समझना चाहिए | i 
कच्ची' इमलो-आम संथा अग्राह्य हैं। इसके वैज्ञानिक 
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कारण हैं, आयुर्वदने भी इस संबंधमें कहा है; अतः इनका _ 
ue साथ अथवा किसी और रीतिसे न लेना ही ठीक है । 
नोंबूका प्रयोग उत्तम है, पर इसके प्रयोगकी विधि जलके साथ 
लेना सर्वोत्तम है। सबेरे खाली पेट पानीके साथ नींबूका रस 
लेना पेटके रोगों तथा अन्य अनेक रोगोंसे मुक्त रखता š! 
झोजनके दो-तीन घंटे बाद भी यह इस विधिसे लिया जा 
सकता है | | 
: ee प्रोटीन हो या कार्बोहाइड्रेट दोनोंके साथ ली जा 
सकती है | वह तेल-घीके रूपमें उत्तम है। नारियल लेना भी 
उतना ही ठोक है । मूंगफलीको भिगोकर और पीसकर चावल- 
आटेमें मिलाना या तरकारीके साथ पकाना उत्तम है । इससे 
चिकनाई मिल जाती है और भूंगफलीके तेलको जमाकर बनाये 
गये वनस्पतिको खानेसे होनेवाला नुकसान भी नहीं होता । 


फल-तरकारियां तथा उनके रसका उपयोग ye 


.. है। कुछ दिन केवल दूध और गाजर ग्रहण करनेसे पुराना-से- 
पुराना दाद; खाज, एक्जिमा और उकवतसे पिंड छुड़ायः जा 


सकता है । स्त्री और वच्चोंको गाजर खानेके लिए प्रोत्साहित 
करना चाहिए। इसके प्रयोगंसे त्वचा सुंदर एवं कांतिमान 


होती है। gat इसका उपयोगकर कई पौंड वजन वढ़ा | 
सकते हैं। छ रची हे रा 
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l 
फल-तरकारियां तथा उनके रसका उपयोग 


आदि कालसे मनुष्यके भोजनमें फलोंका भाग अधिक रहा 
है । फल तथा कंदमूलके भोजनका वर्णन अनेक वैदिक ग्रन्थोंमें 
'मिलता है और इसमें कोई संदेह नहीं है कि फल और मेवोंपर 
मनुष्य अनिश्चित कालतक रह सकता है तथा अपने स्वास्थ्यको 
अच्छी-स्‌-अच्छी दशामें रख सकता है। फल अपने रुचिकर 
स्वादके कारण सबको पसंद आते हैं उनके सिवाय कि जिनकी 
जबान बिगड़ नहीं गयी है। | | | 

फल पुष्टिकारक तो कम होते हैं, पर उनमें विटामिन और 
प्राकृतिक लवण भरे रहते. हैं जो हमारे स्वास्थ्यके लिए बहुत 
ही उपयोगी Š 1 इनके अभावमें शरीर रुग्ण हो जाता है । कच्चे 
फल और तरकारियोंमें कोई अंतर नहीं है। पकते वक्‍त ही 
फलोंमें मिठास पैदा होता है जो उन्हें तरकारियोंकी तुलनामें 
विशेषता प्रदान करता है । 5 | 

फलोंमें न श्वेतसार होता है न चिकनाई, प्रोटीनकी मात्रा 
बहुत कम होती है, पर उनमें मिठासकी प्रधानता होतो है | 
इस मिठासके कारण ही फल.पचा. हुआ भोजन कहलाता है 
अर्थात्‌ फलोंको. पचानेमें हमारी पाचन-प्रणालीको विशेष श्रम 
नहीं करना पड़ता, इसलिए फल किसी भो चीजके साथ चाहे 
वह प्रोटीनवर्गकी हो यां कार्वोज (श्वेतसार) वंगेकी बिना किसी 
अड्चनके साथ खाया जा सकता है 
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लोगोंमें यह एक बड़ा भ्रम फेला हुआ है कि फल शाम 
और सबेरे नहीं खाना चाहिए । कहते हैं कि इससे सर्दी लग 
जातो है और.पेट चलने लगता है। .सच, पूछिए तो पेटको 
गड़बड़ी ठीक करनेके लिए फलसे अच्छे किसो दूसरे भोजनकी 
कल्पना भी नहीं को जा सकती । फलोंके रसके प्रयोगसे तो लाभ 
और भी जल्द होता है। कई तरहके फलोंका रस एक साथ 
मिलाकर भी पिया जा सकता है | स्वादके लिए खटटे रसोंमे 
शहद, किशमिश, मुनक्का, अंजीर आदिको भिगोकर और 
उनका रस निकालकर भी मिलाया जा सकता है । फलोंके 
प्रयोगसे उन्हींको गड़बड़ी होती है जो उन्हें विविध प्रकारके 
खाद्य पदार्थोके .सांथ मिलाकर खाते हैं। संध्यांके लिए फलोंसे 
उत्तम भोजन दूसरा नहीं हो सकता । जिन्हें केवल फलसे तृप्ति 
नं हो वे साथमें दूध भी ले सकते हैं। 


गठियाके रोगीको भी फल खानेको नहीं दिये जाते । गठिया 

ठंढकसे होती है और फलकी तासीर भी ठंढी होती है यह गलत 
खयाल इस देवी भोजनसे इन रोगियोंको दूर रखता है। 
अनुभवके आधारपर कहा जा सकता है कि केवल फंलाहारसे 
अनेक गठियाके रोगी अच्छे हो सकते हैं । 


फलोंमें जो पचा हुआ भोजन रहता है उसके. कारण फल 
खाते ही या उसका रस पीते ही सुस्ती और थकावट दूर होकर 
ताजगी और ताकत मालूम होती है; क्योंकि फलके आमाशयमें 
पहुंचते ही शरीर उसका उपयोग शुरू कर देता है। फलोंके 
उपयोगमे दुसरे भोजन भी आसानोसे पचते हैं | बहुत-से फलों- 
' में पेप्सिन नामक एक खाद्य पदार्थ रहता है जो भोजनके पचाने- 
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में सहायक होता है। फलोंकी उपस्थिलिके कारण आमाशयसे 
पाचक रस. भी अधिक स्रवित होता है । 


फलोंका कृमिनाशक प्रभाव 


फलोके रस कृमिनाशक होते Fl उनके उपयोगसे हमारे 
शरीरमें स्थित रोग-कीटाणु नष्ट हो जाते हुँ; बयोंकि फलोंमें 
जो साइट्रिक एसिड और मालिक एसिड होता है उनके संपर्कमें 
आकर कीटाणु एक क्षणके लिए. भी ठहर नहीं सकते। नींबू 
और खट्टे सेवका रस तो. इस कामको और तेजीसे करता है । 
यही कारण है कि अब घावोंपर नींबूका हलका रस लगा देनेके 
बाद खुला छोड़ देनेका रिवाज बढ़ गया है । अपने कृमिनाशक 
प्रभावके कारण पायरिया रोगमें नीबूका रस मुंहं और दांत 
साफ करनेके लिए अधिक व्यवहृत होता है। दाद जो नींबू 
लगानेसे अच्छे हो जाते हैं. वह इसका कृमिनाशक प्रभाव ही है । 
कृमिके डरसे जो लोग पानी उबालकर पोते हैं यदि वे पानीमें 
नींबूका रस निर्चोड्कर पीयें तो वही काम निकल सकता है। 


रोगोंमें रसाहार 

मोटापा और पित्तंदोष फलाहारसे जाते. हैं। मोटापेके 
रोगीको यदि तीन-चार दिनका फलाहार करा दिया जाय तो 
इस अवधिमें तीन-चार पौंड वजन घट जाय । फलाहारसे पेट 
भरता है, भोजनकी चाह कम होती है और उसमें पुष्टिकारक 
पदार्थे कम होनेके कारण उपवासका-सा लाभ होता है और 
रोगी भो नहीं घबराता । मोटे आदमीको अधिकतर फलोंपर 
ही रहना चाहिए और पित्त विकारवालोंको शामको केवल फल 


खाना चाहिए । य॒दि ऐसे रोगी अपना भोजन चार-पांच वजेतक 
CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. i 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
ye आदर्श आहार ; 


समाप्त कर लें तो अधिक लाभ होगा । ज्वरके रोगीको तो 
यदि कोई भी भोजन दिया जा सकता है तो वह फलोंका रस 
हो है। जमंनीमें ऐसे रोगियोंको. किशमिश, मुनक्का आदि 
फलोंको उवांलकर. उसका पानी छानकर पिलानेका आम 
रिवाज रहा है। अनानास, अनार, नींबू, नारंगी, सेब, अंगूर, 
मकोय, मुनक्का आदिके रसको 'पानीमे मिलाकर ज्वरके 
रोगीको बेखटके पिलाया जाता है। इस विधिसे रोगी पानी 
अधिक पी सकेगा और फलोंका रस भी शरोर-शुद्धिमें सहायक 
होगा । गुर्दे आदिकी बीमारीमें, जिसमें अधिक पेशाब लानेकी 
जरूरत होती है, इस विधिसे पानो अधिक पिलाया जा सकता है। 
'कब्ज दूरं करनेके लिए फलसे अच्छा सहायक मिलना कठिन 
है। इस रोगको दूर करनेके लिए फल, भोजनसे तुरंत पहले या 
थोड़ा पहले खाना चाहिए । यदि नाश्तेके लिए ऐसे रोगी केवल 
फलका व्यवहार करें तो अधिक लाभ होगा। भोजनके साथ 
फलका व्यवहार करते समय यह अवश्य खयाल रखना चाहिए 
कि फल खट्टे न हों। श्वेतसार मुँहके लारसे पचता है और 
खटाईके व्यवहारसे मुंहसे लारका निकलना कम हो जाता है, 
अतः यदि खट्टे ही फलोंका व्यवहार करना हो तो उन्हे भोजनके 
अंतमें करना चाहिए | 
गठिया, अनिद्रा, पुराने सिरददेके रोगी यदि अधिकतर 
कलोंका व्यवहार करें तो वे धीरे-धीरे कुछ दिनोंमें अच्छे हो 
जायंग्रे। ` 
| ` जिनकी जवान हमेशा गंदी रहती है, मुंहसे बदबू आया 
करती है यदि वे कुछ दिनोंतक केवल फल या फल और गेहूंके 
4 ME IAAT RA तो apa api साफ हो जाय ।. 
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ऐसे रोगीके लिए अच्छा होगा कि वे सवेरे फल, दोपहरको फल- 
रोटी और शामको फलके साथ कुछ मेवे भी लं । इस भोजनसे 
ताकत वनी रहेगी और उनका रोग भी चला जायगा | 


फल केसे खायं ? 

फलोंको खूब चवा-चबाकर खाना चाहिए अन्यथा फल 
` वायु कर सकते हैं। उनको तवतक कुचलना चाहिए जबतक 
Het उनका रस न वन जाय। जिनके दांत मजबूत न हों 
उन्हें सेब, नाशपाती-सरीखे कड़े फलोंको चाकूसे खूब छोटा- 
छोटा काटकर या पीसकर खाना चाहिए । पके सेवके पचनेमें 
तो केवल घंटे-दो-घंटे लगते हैं; पर कच्ची सेब कभी नहीं 
पचती । आंतोंको उसे वाहर निकालनेमें बड़ी कठिनाई होती 
है। कभी-कभी ऐसी गलतीसे पेटमें दद पैदा हो जाता है तथा 
और कई कष्ट हो सकते हैं। यही सभी कच्चे फलोंके वारेमें 
समझना चाहिए । 


बच्चोंको फल दें 


फलोंका रस सुपाच्य होनेके कारण बच्चोंके लिए बहुत ही 
उपयोगी भोजन है । उन्हें टमाटर या संतरेका रस दूधके साथ 
पिलाया जाय तो बहुत लाभ हो । जो लोग वच्चोंको दूध गरम 
करके पिलाते हैं उन्हें तो फलोंके रसका प्रयोग अवश्य करना 
' चाहिए। जो चोजें दूधमेसे गरम करते समय जल जाती हैँ 
उनकी पूर्ति फलोंके रसमें पाये जानेवाले लवणोंमें ही हो सकती 
है। यों भी रसमें अनेक रोगोंसे वचावके गुण होते हैं। सूखा 
रोगकी तो संतरेका रस और कच्चा दूध अचूक दवा है। केवल 
इसी भोजनपर रखकर बच्चोंको कुछ ही समप्ताहमें रोगमुक्त . 
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किया जा सकता है। जो लोग अपने वच्चोंको स्वस्थ और 
सुपुष्ट देखना चाहते हैं वे अपने वच्चोंको फलोंके रसका उपयोग 
अवश्य करावें । | १ 


फलका मेल 


फलका रोटी और दूधके साथ बहुत अच्छा मेल है। तर- 
कारियोंके साथ सेवन करनेसे यह किसी-किसीको वायु करता 
है | फल भोजनके आरंभ, अंत और बीचमें भी खाया जा सकता 
है | केवल रसदार फलोंका Ada खाना ठीक ë | 


तरकारियोका रस 


तरकारीके रस भी फलोंके समान ही गुण रखते हैं, केवल 
उनमें फलोंका नेसगिक मिठास. नहीं होता । रोगकी हालतमें 
उनका फलोंके समान ही उपयोग किया जा सकता है । गाजरके 
, रसमें जो केरोटीन नामक लवण पाया जाता है उसमें. विटामिन 
“ए की मात्रा अधिक होती है। इसके सेवनसे कंठकी नलियां, 
फेफडा और उदर शक्ति प्राप्त करते हैं। गाजरके रसमें 
विटामिन “सी” भी होता है जो संक्रामक रोगोंके कीटाणुओंसे 
शरीरको रक्षा करता है और रक्त बढ़ाता है । चुकंदरका रस 
'गाजरके समान ही गुणकारी होता है। शलजमका रस तीक्ष्ण 
. होता है अतः आवश्यक है कि इसे अन्य फलोंके रसके साथ 
ms: लिया जाय | टमाटरका ताजा रस बड़ो बलवर्धक और 
' स्फृतिदायक होता है। इसमें विटामिन “ए” और “सी” के 
- . साथ ही विटामिन “वी” भी होता है जिससे यह भूख बढ़ाता 
 ' हैं और शक्ति भी प्रदान करता है। ककड़ीका रस भी बहुत 
_ लाभदायक होता है। इसमें विटामिन “सी” होता है। इसके 
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सेवनसे चमंरोग आसानीसे जाते हैं । पत्तीदार ,सब्जियोंका 
रस बेचेनी, रक्तहीनता और थकावटका अनुभव करनेवालोंके 
लिए संजीवनीका काम करता है। 


कब्जमें सब्जीक प्रयोगसे लाभ 


इसके अलावा तरकारियां कब्ज हटानेमें भी aga मदद 
करती हैं। तरकारियोंमें रेचक युण अधिकतर उनके फुजलेके 
कारण होता है। तरकारियोंमें जो रेशे या पतले-कड़े छिलके 
होते हैं वे पचते नहीं और बाहर आतें समय कब्जको तोड़ देते 
हैं। हमारे यहां तरकारियोंके छिलके छीलकर ही उनका 
उपयोग किया जाता है और मिचं-मसाले इतने अधिक डाले 
जाते हैं कि उनका अधिक उपयोग नहीं किया जा सकता । 
छीलनेसे तरकारियोंका फुजला तो कम हो ही जाता है उनका 
अधिकतर प्राकृतिक लवण भी निकल जाता है; क्योंकि प्राकृतिक 
लवण अधिकतर छिलकों एवं तरकारियोंके वाहरी हिस्सेके 
ही निकट होता है। हम भोजप्तमें तरकारियोंको प्रधानता 
नहीं देते, उन्हें रोटी-भात खा सकेनेके लिए सहायकमात्र 
समझते हैं; परंतु भोजनमें तरकारियोंकी मात्रा रोटी-भातसे ' 
अधिक होनी चाहिए । यह तभी संभव है जव हम सादे तौरपर 
विना मिचं-मसाले या अधिक तेल-घीकी सहायताके इन्हें 
तैयार करें | 

प्रयोग विधि 
तरकारियोंके उपयोगकी सर्वश्रेष्ठ विधि यह है कि उन्हें 


कच्चा ही खाया जाय | परवल, लौकी, नेनुआ, तरोई, शलजम 


करेला, सहजन, सेम, लोबिया आदिको तो पकाना आवश्यक 
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है, पर गाजर, मूली, टमाटर, खीरा, ककड़ी, प्याज, पालक 
आदि बड़े मजेमें कच्चे ही खाये जा सकते है। इनमेंसे दो- 
तीनकों लेकर पतला-पतला काटकर नोंबू-नमक तथा भूनकर 
पीसा हुआ जीरा' मिला देनेसे वहुत ही स्वादिष्ट खाद्य तैयार 
हो जाता है । इसको अंग्रे जीमे सलाद कहते हैं और गुजरातीमें 
कचुंबर । प्रत्येक आदमीको अपने दोपहरके भोजनमें यह 
कचुंबर तीन-चार छटांककी मात्तामें अवश्य खाना चाहिए । 
एक रकावी कुंबर सभी विटामिनों एवं प्राकृतिक लवणोंकी 
खान है। इसका उपयोग करते रहनेवालेको कभी इनकी 
कमीसे होनेवाले रोग नहीं हो सकते । प्यास भी कम लगती 
है एबं गरमी शांत होकर तरी आती है। कचुंबर इस्तेमाल 
करनेवालेको कब्ज तो कभी होता ही नहीं । तरकारियोंमें ` 
कुट ऐसी भी हैं, जो पुराने-से-पुराने कब्जको भी दूर करती हैं | 
इनमेंसे पालक, वथुआ, गाजर मुख्य हैं। बथुएका तो साग 
` बनाकर ही इस्तेमाल किया जा सकता है, पर यह साग बनाते 
समय उसका पानी उबालकर कभी फेंकना न चाहिए, न पानी 
जलाना चाहिए। पानी निकाल देनेसे या जला देनेसे उसके 


 बहुत-से गुण नष्ट हो जाते हैं। 
गाजर : 


= गाजर पेटको उसी तरह साफ करता है जिस प्रकार 

_ नारियलका झाड, गंदे फशंको | यह आंतोंको खुरच-खुरचकर 
. मल निकाल डालता है, अतः इसका उपयोग आरंभ करने- 
a वालोंका मल बहुत ही दुर्गंधपूर्ण एवं काला होता ë । गाजरमें 
` * जो केरोटीन अधिक होता है वह चमैरोगोंकी भो अचूक दवा 
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है । कुछ दिन केवल दूध और गाजर ग्रहण करनेसे पुराना-से- 
पुराना दाद, खाज, एक्जिमा और उकवतसे पिंड छूड़ाया जा 
सकता है। स्त्री और वच्चोंको गाजर खानेके लिए प्रोत्साहित 
करना चाहिए। इसके प्रयोगसे त्वचा सुंदर एवं कांतिमान 
होती है। दुवले इसका उपयोगकर कई पौंड वजन बढ़ा 
- सकते हैं | 
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एनिमा लेनेका विधि-(१) किसी तख्ते या खाटपर 
चित्त लेटकर और पेतानेको सिरहानेसे-चार इंच ऊंचा रखकर 
एनिमा लेना चाहिए । जमीनपर लेटे हुए भो एनिमा लिया जां 
सकता है। (२) एनिमाका पात्र लेटनेके स्थानसे तीन 
फोटकी ऊंचाईपर ढाई सेर, गुनगुना गरम पानी भरकर 
टांगे और टोंटी खोलकर मलद्वारसे पानी अंदर जाने दें । (३) 
पेरोंको सीधा न रखकर जरा उकड खींच लेनेसे एनिमा लेनेमें 
सहुलियत रहेगी । (४) एनिमा लगानेके पहले थोड़ा पानी 
बाहर निकाल दीजिए ताकि ट्यूबमे यदि हवा हो तो बाहर निकल 
“जाय और जाना जा सके कि पानीका प्रवाह. ठीक है। (५) 
जितना पानी जा सके उतना जाने देनेके वाद तीन-चार मिनट 
रुककर शौच जाना चाहिए । (६) शोच जाते वक्त पानी और 
मलको अपने आप निकलने दिया जाय । उसे निकालनेके लिए 
शीर न लगाया जाय । जोर लगानेसे सफाई अच्छी नहीं होती | 
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व्यायाम 


स्वस्थ आदमियोंको दो श्रेणियोंमें विभक्त किया जा 
सकता है: एक तो वे जो सौभाग्यसे स्वस्थ हैं और दूसरे वे 
जिन्होंने स्वास्थ्यके नियमोंपर चलकर स्वास्थ्य बनाया है। 
सौभाग्यसे जो स्वस्थ हैं उनके शरीरकी बनावट ही कुछ ऐसी 
होती है कि वे अपनेपर किये गये अत्याचारोंको भी सहकर 
आसानीसे वर्षो स्वस्थ बने रहते हैं । यदि वे सौभाग्यशाली 
अपने शरीरको अधिक स्वस्थ, सुंदर एवं सुगठित बनानेके लिए 
एक कार्यक्रम निर्धारित करके उसे कार्यान्वित करनेमें लग जायं 
तो उनका स्वास्थ्य कितना अच्छा हो जाय ! 

स्वास्थ्यके नियम बहुत थोड़े हैं और साथ ही बहुत आसान 
Wl अगर आदमी उनपर वरावर चले तो उसके जीवनमें 
मौज और आनंदकी बहुत अधिक वृद्धि हो सकती हैं। रोज 
कसरत करना इन्हीं नियमोंमेंसे एक है । मैं ऐसे कई आदमियोंको 
जानता हूं जिन्होंने कसरत करना शुरू करनेके सिवा अपने . 
जीवनमें कोई परिवर्तन नहीं किया, पर इतनेसे ही उनके स्वास्थ्यमें 
जो उन्नति हुई, उनके शरीरमें जो सजीवता आयी वह किंसीको 
भी आश्चयंमें डालनेके लिए काफी है | 

आपकी आदतें कितनी ही खराब क्यों न हों, यदि आप 
कुछ अच्छी Hard नियमपूर्वक करते रहेंगे तो यह मानी हुई 


 . बात है कि आपका स्वास्थ्य निश्चित रूपसे सुधरेगा और आपकी 


उम्र बढ़ेगी | 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. ` 


६२. आदशं आहार - 
Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


आदमो जब प्राकृतिक अवस्थामें रहता था, वह जब 
आजका-सा सुसभ्य नहीं हुआ था, उस समय उसे कठिन 
शारीरिक श्रम करना पड़ता था। वह दौड़ता था, पेड़ों और 
पहाडोंपर चढता था | उसे अपना घर स्वयं वनाना पड़ता था। 
भारी वोझ तो ससे प्रायः रोज ही ढोना पड़ता था । उसे उस 
वकत सवेरे-सवेरे अखाड़ेमें जाकर दंड-बंठक करनेकी कोई जरूरत 
नहीं थी । पर आजके आदमीको इसकी जरूरत है और आप 


यदि कसरत नहीं. करते तो आप अपने स्वस्थ रहनेकी कोई आशा 
नहीं कर सकते । 


—_ 
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सीधे खड़े हो जायं । हाथ बगलमें रहें ऑर पैर 
मिले हुए। हाथोंकों ऊपरकी ओर सिरकी सीधमें 
बहुत धीरे-धीरे ले जायं और फिर उन्हें धीरे- 
धीरे नीचे लायें। बीस बारतक ऐसा करें हाथ . 
ऊपर ले जाते वक्‍त सांस अंदर खींचना चाहिए और. 
हायोंको नीचे जाते वक्त सांस निकालना चाहिए । 


=; ज्यॉ-ज्यों मनुष्य सुसभ्य होता गया, उसके आविष्का रको 
परिधि बढ़ती गयी, त्यों-त्यों वह शारीरिक श्रमके कार्य छोड़ता 
गया । ईश्वरने तो सारे प्राणियोंका-जो हाड, मांस ओर रक्तसे 
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बने है-निर्माण इस रीतिसे किया है कि उन्हें अपने शरीरको 
, स्वस्थ और सजीव रखनेके लिए श्रमकी नितांत आवश्यकता 
. है। समुचित श्रम करनेसें शरीरमें जो प्रतिक्रिया होती है वह 
, अंगोंको सजीव और उनके कार्योको ठीक रखती है । 
मनुष्यने._ अपनी सुविधा और आनंदके. लिए जिन-जिन 
. बस्तुओंका आविष्कार किया है उन्हे देखकर तो मनुष्यकी बुद्धि- 

की सराहना करनी ही पड़ेगी, पर वैसे ही उसे अपनी बुद्धिका 
उपयोग गद्दोपर बैठकर दिमागी घोड़े दौड़ानेसे आयी अपनी 
- शारीरिक कोमलता दूर करनेके उपाय और उपकरण ढूढ़ने में 
भी करना चाहिए, लेकिन किसी तरहकी भी मेहनत करना 
अब हमें पसंद नहीं आता | 
शरीर गठीला बनानेकी इच्छा रखना, शरीर दुवला हो 
तो उसे मोटा बनाने अथवा बहुत मोटा हो तो उसे पतला करनेकी 
कोशिश करना सवेथा प्रशंसनीय ç । 
पर केवल इन फलोंकी प्राप्तिके लिए कसरत शुरू करनेपर 
कसरतसे जल्दी ही जी उकतानेकी संभावना अधिक है । समुचित 
कसरतसे शरीरको प्राप्त होनेवाली शक्ति और उसके सजीवता- 
प्रदायक प्रभावका स्पष्ट चित्र हृदयंगम करनेके बाद ही आदमी 
कसरतको न छूटनेवाली टेवकी तरह पकड. सकता है! 
कुछ लोग तो इसलिए कसरत नहीं करते कि वे समझते 
हैं कि मनुष्य कुछ परिमित शक्ति लेकर पैदा हुआ हैं आर यदि 
उसका उपयोग फंयाजीसे किया जायगा तो वह शीघ्र समाप्त 
हो जायगी । वास्तवमें इस [विचारमें कोई तथ्य नहीं है । 
मोटरकारमें एक बैटरी होती है जिसमें. बिजली इकट्ठी 
रहती- है। इस बिजलीकी शक्तिका उपयोग मोटरकारके 
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'इंजनको चालू करनेमें किया जाता है । इसी विजलीसे मोटरका 
भोंपू भी बजता हे और मोटरमें रोशनी होती है । यदि इस 
बेटरीकी बिजली बराबर इन कार्योमे खर्च की जाती रहे और 
मोटरमें बिजलीके उत्पन्न करनेका साधन न हो जिससे बैटरी 
वापस भरी जाती रहे, तो जिस अनुपांतसे विजली खर्च होती है 
उसी अनुपातसे बेटरीकी बिजली कमजोर होती जायगी और 
शोघ्र ही वह-समाप्त हो जायगी | हमारे नाडीमंडलके कार्योकी 
sa core इस विजली और बिजलीकी बेटरीसे की जा 
सकती है । 


सीधे खड़े हो जायं । हाथ सिरके 

- ऊपर सीधे सिरकी सीधमें रहें । कमरको 

बहुत धीरे-धीरे झुकाते हुए हाथोंको नीचे 

लायें ओर अंगूठोंको छूनेकी कोशिश करें | 

पैर सीधे रखें । नीचे जाते वक्‍त सांस 

निकाले और ऊपर आते वक्‍त सांस अंदर 
खींचें । दस पंद्रह वारतक ऐसा करें। 


* मोटरमें जिस कलसे विजली बनती है उसे चाल करनेके 
'लिए पहले कुछ बिजली at करनी पड़ती है। इसी प्रकार 
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शक्ति पैदा करनेके लिए पहले कुछ शक्ति लगाना आवश्यक Š | 
‘aah जिंदगी पानेवालोंमें बहुत-से ऐसे लोगोंके भी नाम हैं जिन्हें 
जीवनभर घोर शारीरिक श्रमका कार्ये करना पड़ा था । 


SASH थामसपारकी जीवनकथा मशहूर है । वह एक सौ 
वावन वर्ष नौ महीनेका होकर मरा । मरनेके कुछ ही पहलेतक 
वह अपने खेतका काम बड़ी अच्छी तरह करता था। एक धनी 
सज्जन उसे अचरजकी वस्तु समझकर उससे, उसके खेतका 
काम छड़ाकर अपने मित्रोंको दिखाने लंदन ले गये । वहां उसे 
afgar-a-afear चीजें भरपेट खिलायी गयीं और शराव पिलायी 
गयी । गरिष्ठ खाद्योंका भोजन और श्रमके अभावका फल यह 
हुआ कि उसे अपच हो गयां और वह शीघ्र मर गया । 


रोज ही हम देखते हैं कि गांवसे स्वस्थ मजदूर शहरमें 
काम करनेके लिए रहने आते हैं और जब उन्हें उनकी शक्तिके 
योग्य श्रमसाध्य कार्य नहीं मिलता तो वे अपना स्वास्थ्य खो 
' बैठते हैं। इसका मतलव यह नहीं है कि शहरवाले गांवें. 
जाकर Fa; पर हमें अपनी मांसपेशियोंको काम देनेके लिए 
कोई सरल रीति निकालनी ही होगी जिससे कि हमें लकड़ी 
चोरने-जैसा ही अथवा उससे भो अधिक लाभ मिले। कसरत | 
इन्हीं रीतियोंका दूसरा. नाम है, पर यह आवश्यक नहीं है. . 
कि एक ही कसरत सवके लिए उपयोगी हो । जिन कसरतोंको 
एक आदमी मौजसे कर सकता है दूसरेके लिए वे शक्तिसे वाहर 
आर हानिकर हो सकती है; अतः स्त्री, पुरुष, वजन, शारीरिक 
स्वास्थ्य, शक्ति और स्वभावका ध्यान रखकर ही कसरत 
चुननी चाहिए। कुछ लोग ऐसे होते हैं जिनसे आप अखाड़ेमें 


जाकर अपने शरीरमें धल लगाने और दंड-बेठक करनेकी 
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उम्मीद नहीं कर सकते | उनसे यदि कुछ हलको कसरत करायें 
तो वे बड़ी मौजसे ये कसरतें नित्य करते रहेंगे ।. कुछ लोगोंको 
केवल खेल पसंद होते हैं। 


उत्तम रीति तो यह है कि रोज मन लगने लायक कोई 
खेल खेला जाय और साथमें कुछ उपयुक्त कसरतें भी की 
जायं; wife ऐसे खेलः वहुत ही कम हैं जिनमें शरीरकी सभी 
मांस-पेशियोंका अथवा आवश्यकतानुसार fart खास मांस- 


2 सीधे खड़े हों। हाथ वगलमें रहें । 
; पैरोके पंजेके बीचमें वारहसे पंद्रह 
इंचका फासला हो । वदनको दाहिनो 
तरफ झुकाएं । जब दाहिना हाथ नीचे 
आ रहा हो, बायां हाथ अंदरकी ओर 
मुड़ते हुए ऊपर आये । फिर बायीं ओर 
झुके । बायां हाथ नीचे जायेगा, दाहिना 
हाथ ऊपर आयेगा । सांस इच्छानुसार ले । 
दससे पंद्रह बारतक ऐसा करे । 


` पेशियोंका उस खूबीसे उपयोग हो सके जैसा कि आवश्यकता- 
नुसार निश्चित की गयी कसरतोंमें हो सकता है। कितने ही 
ऐसे लोग हैं जो वर्षोसे बैडमिंटन या टेनिस खेलते रहे हैं, पर 
उनकी छाती संकुचित और शरीर डफलीपर चढे हुए चमड़ेकी 
तरह रहा है। जव उन्हें कुछ महीनोंतक उनकी मांसपेशियोंपर 
ठीक जोर डालनेवाली उनकी शारीरिक अवस्थाके अनुसार उप- 


युक्‍त कसरत करायी गयीं, तब उनका शरीर शीघ्र ही भर गया : 
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स्वस्थ और सशक्त रहनेके लिए नित्यको कसरतमें जिस 
थोड़े-से समयके लगानेकी आवश्यकता होती है उसे देखकर तो 
व्यायाम-विशेषज्ञोंको भी आश्चर्य होता है। इसमें कोई संदेह 
नहीं है कि यदि कोई युवक आध घंटे नित्य कसरतमें लगाये 
तो उसका शरीर कुछ महीनोंमें हो अच्छे तगड़े लुहार अथवा 
बहंगी ढोनेवाले मजदूरसे भी अधिक सशक्त एवं सुडौल वन 
जायगा और-कसरत करते रहनेपर वह आगे भी बना रहेगा | 


बढ़ी हुई तोंद 


लोग अपनी तोंद क्ढाये रहते हैं, पर यदि कुछ महीनोंके 
उचित कार्यक्रमद्वारा उसे स्वाभाविक बना लिया जाय तो फिर 
पेटको स्वाभाविक और उसकी मांस-पेशियोंको सशक्त बनाये 
रखनेके लिए पेटकी कसरत तीन मिनट करना काफी है | 
* एक वार मेरे पास एक महाशय आये, जिनका शरीर बहुत 
मोटा और भद्दा था । उनकी कमरका घेरा पचास इंचसे 
भी अधिक था । वह केवल इस घेरेको ही हटानेको उत्सुक थे । 

- मैंने उन्हें पेटकी एक कसरत वता दी जो उन्हें सोकर उठते समय 
` खाटपर लेटे-लेटे ही पांच मिनट करनी थी। यह कसरत 
उन्होंने दो महीनेतक की जिससे उनके पेटका. घेरा तीन इंच 
घटा । इस धीमी गतिसे उन्हें संतोष नहीं हुआ, लिहाजा उन्होंने 
` यह कसरत बंद कर दी । फलतः.शीघर ही उनका पेट अपनी 
पुरानी जगहपर पहुंच गया । अपने पेटके घटने और वढुनेकी 
यह कथा उ'होंने मुझे सुनायी | उन्हें लगा तो कुछ बुरा, पर मैंने ` 
उन्हें वता दिया कि यदि. उन्होंने अपनी तोंद खतम न की तो 
वह उन्हें शीघ्र ही खतम कर देगी। हुआ भी वही, सालभरके 
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भीतर ही उन्हें इस दुनियाको छोड़ना पंडा । उत्रत महाशय 
अगर अपनी तंदुरुस्ती सुधार लेते तो उन्हें पचीस-तीस वर्ष तो 
और जीना ही चाहिए था | 


हमने ऊपर केवल पुरुषोंके उदाहरण दिये Š | इसका यह 
अथे नहीं है कि कसरत केवल पुरुषोंके लिए ही आवश्यक 
और स्त्रियां उससे बरी हैं। केवल मोटापा ही लिया जाय 
तो मेरा ख्याल है कि मोटे पुरुषोंकी अपेक्षा मोटो स्त्रियां ही 
अधिक मिलेंगी । यदि स्त्रियां नित्य कोई कसरत करें तो निश्चय 
ही उनके गठनमें जो सुघड़ता आयेगी और स्वास्थ्य और सौंदर्य 
में जो बृद्धि होगी वह किसी भी स्तीके लिए गौरवकी वस्तु 
हो सकती है । 


सीधे खडं हों। दोनों ufsar मिली 
रहें, पंजे अलग रहें। हाथोंको सामने 
कंधोंकी सीधमें सीधे रखें। जहांतक बन 
सके बदनको बायीं तरफ तेजीसे ले जायं। 
फिर धीरेसे कंधोंके सामने लाये इस सारी 
क्रियामें पैर जहांके तहां रहें, जगहसे न हुटें | 
फिर इसी तरह वदनको दाहिनी तरफ 
मोड़ें दससे बीस बारतक प्रत्येक ओर 
Als | 


यदि क्रिसोका रक्तचाप बहुत बढ़ा हुआ हो या हृदयपर 
चर्बी छा गयी हो तो बात दूसरी है, अन्यथा कड़ी कसरतसे भी 
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यदि वह ठोक तरह शुरू को जाती है और धीरे-धीरे वढ़ायी | 
जाती है, तो हृदयपर किसी तरहका. बुरा असर. पड़नेकी कोई 
संभावना नहो है । जहां किसो एक आदमोका हृदय कसरतके 
कारण FAT हुआ है वहां उसकी जगह आपको एक हजार 
ऐसे आदमी भी मिल जायेंगे, जिनका हृदय कसरत न करनेके 
कारण फेल हो गया है और अकालमें ही धोखा दे गया है। 


कसरत और स्तान 


कसरतके वाद तुरंत स्नान करनेसे किसी प्रकारकी हानि 
पहुंचनेका डर नहीं है । हां, कसरत करनेसे दम फूल रहा हो 
तो इतनी देर अवश्य रुकना चाहिए कि श्वास ठीक हो जाय | 
गरमीके दिनोंमें कोई भो ठंढे पानीसे स्नान कर सकता है, पर 
aren दिनोंमें ठंढे पानीका प्रयोग किस प्रकार किया जाय, 
इस संबंधमें थोड़ा जाननेकी जरूरत है। यदि शरीरमें खून 
कम है, कसरत करनेवाला कमजोर है, तो So पानीसे बहुत 
` फुरतीसे नहाना चाहिए; क्योंकि ऐसे व्यक्तिके शरीरमें ठंढकके 
वाद गरमो देरसे आती है। जो ज्यादा कमजोर हों वे पहले 
गरम पानीसे नहाकर तब Ss पानीसे नहायें। यदि आपका 
शरीर मजबूत है, खून काफी है, तो आप ठंढे पानीसे ही देरतक 
नहाते रह सकते हैं । यह स्नान आपको विशेष ताजगी और 
स्फति प्रदान करेगा | SS पानीसे नहाते वक्‍त केवल यह देखना 
. चाहिए कि नहानेसे आयी ठंढक शीघ्रतासे चली जाय। यदि 
नहानेकी सुविधा न हो तो गीले तौलियेसे शरीरको अंगोछना 
चाहिए | कुछ भी न हो तो हाथको पानीमें डुवो-डुवोकर सारे 
शरीरको गाली हथेलोसे रगड़ना चाहिए | 


Ta खे तौलियेसे रगइना स्नानका 
स्नानक ता शरीर रको Wala Vidyalaya Collection. ' 
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आवश्यक अंग है । जब शरोर इसका आदी हो जाय तो शरोर- 
को तौलिमेसे धीरे-धीरे सहलानेका कोई अर्थ नहीं है। उस qaq 
जरा जोरसे रगडना चाहिए कि त्वचापर लाली छा जाय । 


मोटे वजन घटाने और दुबले वजन बढ़ानेके लिए, चाहे पुरुष 
हों या स्त्री, समान रूपसे उत्सुक रहते हैं। अधिकतर दुवले 
` अधिक खाकर वजन वढ़ानेकी कोशिश करते हैं । इस रीतिसे 
अधिकतर तो अपने मरियल शरीरपर अधिक खाकर मांस 
बढ़ानेकी कोशिशमें अपना स्वास्थ्य खराब कर बैठते हैं । 

we खड़े हों । हाथ 
ऊपर सिरकी ओर रहें, मुट्ठी 
खुली रहे । पैरोंके बीचमें 
डेढ्-से-दो फुटतकका "फासला 
रहे। झटकेसे नीचेकी ओर : 
झुकें। साथ ही सिर और - 
हाथ टांगोके अंदरकी ओर 
जायं। सांस निकालते हुए 
जायं और सांस भरते हुए 
पहलेकी स्थितिमें आ जायं । 
बारह बारतक ऐसा करें। 

पर आदमी कितना ही दुबला और कमजोर क्यों न हो, 
जव वह कसरतके एक निश्चित कार्यक्रममें लग जाता है तो 
वह निश्चित खूपसे सुगठित और सुडौल शरीर प्राप्त करता 
है । हां, लक्ष्यःप्राप्तिमें पूर्णतया सफल होनेके लिए यह जरूरी 
है कि ठीक कसरतें चुनी जायं; क्योंकि सभी कसरतोंका शरीर- 
पर एक-सा प्रभाव नहीं पडता । हाथ-पैर हिलाने-इलानेकी 
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कसरतें करनेसे शरीरमें तेजी बढ़ेगी, स्वास्थ्य सुधरेगा, पर आपकी 
मांस-पेशियोंपर उनका विशेष असर न होगा ! मांसपेशियां 
बढ़ानेके लिए अंगोपर जोर पड़ना चाहिए, ताकि उनके वढ्नेकी 
शरीरमें मांग हो । 

कसरतका प्रधान कार्य शरीरमें ओषजनकी अधिक मांग 
पेदा करना है और कसरतका प्रधान लाभ भी यही है कि शरीरको 
कसरतकी वजहसे अधिक ओषजन मिलता है। सीढ़ीपर चढ़ने 
और पहाड़की चढ़ाईमें शरीर अधिक ओषजनका उपयोग 
करनेमें समर्थ होता है। पहाड़ी कुलियोंका फेफड़ा, जिन्हें 
जीवनभर पहाइपर TAT ढोनेके कार्यमें पहाडपर उतरना चढ़ना 
पड़ता है, बहुत मजबूत होता है। 

खुले और शुद्ध वायुसे भरे कमरेमें भी ऐसी कसरत कर 
सकते हैं जो पहाइपर ASAT प्राप्त लाभ प्रदान करेंगी। मांस- 
पेशियोंको बढानेवाली कई ऐसी कसरतें हैं जिन्हें करके आदमी 
मांस-पेशियोंको बढ़ा सकता है । इन कसरतोंसे रक्‍त-संचालनमें 
भी वृद्धि होगी, साधारण स्वास्थ्य सुधरेगा, पर ये शरीरमें 
ओषजनकी मांग इतनी कम पैदा करेंगी कि कसरतका मुख्य 
लाभ इससे शरीरको न मिलेगा । 

कसरतका अभ्यास आरंभ करनेके पहले श्वासकी चाल 
हलकी और उथली होती है, शरीरमें रक्तकी गति उतनी हो 
होती है जिससे शरीरका काम किसी तरह चलता रहे, हृदयकी 
चाल इतनी धीमी होती है कि मुश्किलसे वह समझमें आतो 
है | जाड़ेके दिन हुए तो कसरतके पहले हाथ-पैर ठंढे रहते हैं । 

कसरत आरंभ HAH थोड़ी देर्‌ बादसे ही खत वडी 

' धमनियोमें तेजीसे प्रवाहित होने लगता है, फिर छोटी धमनियों- 
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में इसकी गति होती है और जिस अंगकी कसरत की जाती है 
उसमें रक्तकी मात्रा निश्चित रूपमें ag जाती है 1 इसी प्रकार 
रक्‍तशिराओंका कार्य भी तेजीसे होने लगता है। वे कार्बनको 
शरीरसे वाहर wes लिए फेफड़ोंतक शी घ्रतासे ले जाती हैं 
और ताजा ओषजन लकर लौटती हैं | 

जब हम मेहनत करते हैं तो शरीरमें ओषजनकी अधिक 
मांग क्यो पैदा होती है इसके लिए भोजनसे शरीरको मिलने- 
की व्यवस्थाको थोड़ा समझ लेना जरूरी है। शरीरके टूट-फूट- ` 
की मरम्मत,करने और उसे बढ़ानेका काम ग्लाइकोजन करता 
है । वह खाद्योके श्वेतसार भागके पाचनसे वनता है ॥ इसका 
कुछ भाग यक्ृतमें इकट्ठा रहता है और कुछ < मिला 
रहता है | 


सीधे खड़े हों । हाथोंको कमरपर रखें 
और बहुत धीरे-धीरे a3, पर पुट्ठोंसे एड़ी 
न छूने पाये और धीरे-धीरे उठें। पांचरे 


दस बारतक एसा कर । 


जव आप कसरत करना आरंभ करते हैं तो यकृतसे ग्लाइ- 
` कोजन खिचकर रक्तमें आता है । हृदय रक्तको तेजीसे चलाता 
है कि वह ग्लाइकोजनको शीघ्रतासे मांसपेशियोंके निकट ले 


जाय, फेफड़े शी घ्रतासे ओषजन पहुंचाने लगते हैं और पैनक्रिया- 
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ag ग्रंथियां इंस्युलिन नामक पाचक रस स्रवित करने लगती 
। इन सवका मतलब यहः कस रतद्ठा में 
पैदा की गयी भोजनकी मांग तपे र गज: 

ज्यों-ज्यों आप अधिकाधिक कसरत करते जाते हैं उपरोक्त 
सारे कार्य तेजीसे होने लगते हैं। आपके शरोरमें इकट्ठा 
भोजन तेजीसे आपके शरीरको वनानेमें खर्च होने लगता है, 
फलतः आपको भूख तेजीसे लगने लगती है और आप अपना 
भोजन बढ़ानेके लिए मजबूर हो जाते हैं। भोजनकी अधिक 


ow 


ee += 

दंड बैठक | इस कसरतको शुरू करनेके लिए सीधे खड़े हों । फिर 
बैठते हुए हाथोंको जमीनपर लाये | हथेलीकों पूरी तरह जमीनसे लगा दें। 
पंजोंके बल बैठ जायं | हाथ, पैरके पंजोंके सामने बगलमें रहेंगे । पैरोको 
पीछेकी ओर फेंके, शरीरको नीचेकी ओर'लायें और धीरे-धीरे सीनेको 
आगे वढा दें, यहांसे फिर धड़को पीछेकी ओर ले जायं और पैरोंको झटकेसे 
सामने लायें और खड़े हो जायं | यह कसरत पांच बारसे शुरू करके धीरे" 
धीरे महीनेभरमें शवितके अनुसार पचास बारतृक या अधिक़ भी बढ़ायी 
जा सकती है | यह कसरत स्त्रियोंके उपयुक्त नहीं है । 
खपत और मेहनतके कारण आपके Se हाथ-पैरोंको अधिक गरम 
खून मिलता है और उनकी ठंढक चली जाती है, सारा शरीर ही 
गरम हो जाता है और यदि फिर कुछ देरतक कसरत की जाती 
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है तो पसीना छटने लगता है । पसोना शरोरको बढो हुई गरमो 
को कम करता है जिससे शरीर स्वस्थ और शवितपूण रहता हू | 


कसरत ठीक तरह करनेपर वह हृदय, फेफड़ों, यकृत और 
शरीरके सभी अन्य आवश्यक अंगोंके कार्योको दुरुस्त करती 
है और उन्हें सशक्त बनाती है, रक्तकी गतिको तीब्र करती है, 
पाचन-शक्तिको बढ़ाती है, मलनिष्कासक अंग अपना काम तेजीसे 
करने लगते हैं, शरीर अधिक ओषजन ले पाता है। इन सव 
क्रियाओंके फलस्वरूप मनुष्यके स्वास्थ्यमें उन्नति होती है । 
कसरतके जानकारकी देख-रेखमें कसरत करनेपर लाभ 
अधिक होता है। दो तरहकी HA चुनना अच्छा है। एक 
दिन धीरे-धीरे की जानेवाली और मांसपेशियोंपर जोर डालने- 
वाली तथा शरीरको सुगठित वनानेवाली कसरतें करें, दूसरे 
दिनः तेजीसे की जानेवाली कसरतें, जिससे शरीरमें लचीलापन, 
Shit और तेजी आये । 
बहुत-सी बहनें तो इस डरसे कसरत नहीं करतीं कि कहीं 
उनको बांहकी मांसपेशियां गुल्लीकी तरह निकल न आयें और 
उनके सौंदर्यको नष्ट न कर दें। इस तरह डरनेकी उन्हें कोई 
` जरूरत नहीं है । जो कसरतें प्रुरुषकी मांसपेशियोंको उभार देनेमें 
समर्थ हैं, उन्हींको यदि स्त्री करे तो उसके शरीरकी ग्रंथियोंकी 
~ त्रिशेष बनावटके कारण वे उनमें वह असर पैदा नहीं कर सकतीं | 
फिर भी इसमें कोई संदेह नहीं है कि स्त्रियोके लिए उनकी उमर, 
_ समय आदिके अनुरूप कुछ अलग ही कसरत होनी चाहिए | 
कसरतोंको वढ्या प्रणाली वह है जिसमें गरदन, कंधों, 
हाथों, पेट, पीठ, वगल व पैरोंपर ध्यान दिया जाय । इसी दृष्टिकी 
सामने रखकर इस लेखके साथ सात HALA: दी गयी हैं। 
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; पाँच $ 


आहारोंकी पोषण-शक्तिवालीं सारिणियां 


अगले पृष्ठसे जो सारिणी आरंभ होती है वह उन आहार- 
पदार्थोपर प्रयोग करके प्राप्त की गयी है जो स्थानीय (कोईनूर) 
के बाजारमें खरीदे गये थे। परंतु कुछ सामान उत्तरी भारत- 
वर्षसे भी मंगाया गया था । जो लोग यह जानना चाहें कि यह ' 
सब खोज HA हुई उनको इंडियन जनरल आफ मेडिकल रिसर्चे, 
१६३७, जिल्द २४, पृष्ठ ६८८ देखना चाहिए | 


इस सारिणीमें जो आंकड़े दिये गये हैं वे प्रतिशत सूचित - 
करते हैं। उदाहरणतः जहां दिखलाया गया है कि वाजरेमे 
जल १२.४ प्रतिशत होता है वहां यह अर्थ है कि i ग्राम 
बाजरेमें १२.४ या १२. ग्राम जल होता है। दो नों- 
की मात्राएं १०० ग्रामके लिए दी गयी ë | स्मरण रखना चाहिए 
कि १०० ग्राम पौने नौ तोलेके बरावर अर्थात्‌ १४ .छटांकके 
बराबर होता Š । अन्य तौलके लिए विटैमिनोंकी आला लात 
हो तो इसी हिसाबसे जोड़ लेना चाहिए । जहाँ बिटैमिनोंके 
स्तंभमे कुछ नहीं लिखा है वहां समझना चाहिए कि अभीतक 
जांच नहीं हुई है। विटैमिन “सी” और लोहेकी मात्रा १०० 
ग्राम पदार्थके. लिए मिलीग्राममें लिखी गयी है । 


Ini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation अपहारपळार्थोकी 


झनाज 


० u (४ था ar 20 ८ nz Dr D ७ hr Ú २ > १ arm as o p' 


७४७४ ००८०००० ore pr m ० के ० ०- ० २४ nz m: ए- र 
mnr 2627 OFC र 0727 25 80028 SOAP मने 
m ए८ ००४००००; फट = कट = o रे | m: me कोट शिट m शशि 


0720 2४19 20 225 NDIA G ७ TSS 10) 2 29 35 0७7 m z us 
> ४०८००७००००» mo ० 7८ ० oo o ç 7४ > af 


—— Y 
m nr W 0 Q 9२ 2० ÚW 07 wo nr 5( p° 2० m o om go of I 
एड ० o pr ०" का u” ur ur ००००५७५७०० m 2० 09८ ७ 9 m ०, 
oo = = = ०४४ SORIA gE 
TSE VEE लाला PHYS ० b 5 ८४ 
g ०० pr nr m 2 m mr Q 07 pr 20 m १० ०८ m ० o ० 45 ० dr 
ToT m... oro oo 0406 


Ë 
F 
Bebe EË sË š 
Ber =. E: व्यय शि 
कक EPEEEPPEGEPELEREE ॐ 


पोष्श्कि शक्ति! ३ pares Ghenhai and eGandetri र 


६०" ३१२६७० ० | ३३१ 
६५'१ ६४३५५ ° ३२३. 
७१२ ४१३०६ ० | ३४६ 
६९'४ ४८३५५ ० | ३४१ 
७३° २३|१२१ | <` ° ३४८ 
५३-३ ४०८४४६ | ६' ० | ३९७ 
७६०| ६१४३ | ४ ७ | ३४६ 
७८' र| १०१६० | ३` ० | ३४५ 
७७३ २०२३८ |२०` o | ३४६ 
७२६| २४२२ | ५' ० | ३४६ 
६७५ ४२२६६ | ५ ` ० | ३६१ 
६६'२ १०|३४८ | २' ० | ३४२ 
७२' ३४४२८३ | <` ० | २२८ 
७३-६| २३१५० | ६' ० | ३२१ 
६५' ४५. २०२८० | २ ° | २०७ 
७४८ १६१०२ | १' 1:01: 
५७६| ७३३०४ | ५. ° ३३५ 
MEE १५४|३८५ | &' ० | २४७ 
५७'२| २८७३१११ | ¿` q | २२१ 
५६६ ६०३१७ | ६' ० | ३४५ 
६०' ६ २०२३१२ |१०` ३ ९८०८ 
प्८"१| ५८३४० | &` ० ३६९ 
५६८ ' ५६ &' ) q | २७२ 


३३१ 
CC-p.Panin| Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


अख आइह्लाा Chennai and eGangotri 


Digitized by Arya Sa 


७८ 


27 122 DEAN PUD 2056 एश ७० ODN 22002 oa 


~ १० ० १० ० mr m OR 6० ० MY Oo ७" O 09” UY ०" o ८ n: 
o 


i IO Cae CONE ATA a पट 07 p `) 7४ 29 mr m ८४ 0०7 6 "७ tr u 9 ०” 
2000 fe हट m. m m 2० CRON शि mr Y o ०४,92० m ०८ > c शि 


> o 9 m m m ० >s wot ८० ० ७ u” of m ० o af 2४ 9 2० 


०० ०००५०० 2 Som oo ० ० क्या क्लि 00० 


“ ड ० O HW HK Ir se a 
Re ८५ २: 2०, 2०, 02 0०, 77 ७ "> ७ 9० 0“ ए- ०7 u” u” ot m 9 7४ 9 


क . . š s YE . No mo i ur ८०० १ mo: 
m m . NbN Ng ०5 26 SSS > 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Core 


fas E E 

Eh Fk E 
Ra Bere eat E =£ 
EE É EEE Ege Pe Ë 
निन 4 7 314 14.1 1244 14414: 
Ë मम हि 4 5 Ë E Ë E sg Ë Ë F 


Digitized by Ary ISIS TAIR IGWo RIS eGangotri ७६ 


५८.८| ८१ | ३४५ ६४ ३० ०*४७ ० ३४० 
५६'५| ७५ | २६८ AU ६५ | ०४७ ० ३१५ 
५६"०| ६६ | २९३ ४"८| ४५० | ० ४५ = ३४३ 
६"७। १२४ ३२६ ७ ३| १५६'६ o ४७ ० | ३३४ 
५९" | ७५ | ४०५ ८'५ ८१'६| ०' ७२ ० | ३४८ 
६७० ६ २६० ४१० u` — =< कळ. ३४६ 
५४ yl ७७ | ४१४ ५ ९ Ro ०`५१ ° 323 
२० ६) २४० ६६०११५ ७१० ७३ = ४३२ 
१९ ६॥ २३०) १४ ६. २) ६६५० a ६२ ३७ 
६“ ८| २२७ ८२२०'०| १७१३० ०'२२ | १२ | १९ 
3 <| १२० १० ¬ — — — Yo 
६०' ९।१४८५| १२४ — — — — | ३०५ 
SFE) SE १११ -7 | 7 — — YE 
२"६। १११ ४ १४'८| ३८"२० ०१० २९ २७ 
३० २४५३ ३५ ण | — = = २४ 
१'४ ६३ १ x ६१०० ०' ०३ १२ १५ 
५" ५] १६० १०० GR ५००० ००१ ४१ v 
१८*७| ८३० ५७ ७*० १२६०० ०*०८ . १०८ 
१३-१| ३४० ११० ८'८ ९५०० o ०४. ७९ ७७ 
६१४ ७४० ५०१३'३ ६९१०) ० २५ १५७ ४३ 
८* ६१५५० ८२ € ९ = — ४१ ६८ 
५-५। ५२० ३९१२'४ १६६२० ००८ | ८२ ४९ 
१्‌४"१) ३४० १२०२३१८ १६३० ००६ ६१ ७ 


I [| 
‘CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


q 


ee पत्तीका साग 
(कटेवाली) 
चौराईका साग 
तालमखानाका साग 


z 


नोमका पत्ता - 
नीम (फुनगी ) 
परवलकी पत्तीका साग 


पोदीना 

'फूल गोभीके पत्तेका माग 
बंद गोभी 

बथुवाका साग 

बांसकी कोपल 

जाकला 

मकोयके पत्तेका साग 
मूलीको पत्तीका साग 
मेथीका साग 

लौकीके पत्तेका साग. 
शकरकंदकी पत्तीका साग 
'शलजमकी पत्तीका साग 
सरसोंका साग 

सलाद 


__ _CC-0.PaniniKanyaM 


1 


G 
s a . 
X DAG 6 ० 


ps) 


e` 
~ . NT | .. . 
"० के ७-० 6७.० 0 (७.० /१० OMAN AN 


६९ @ 2 m G Q 02 Q (७० APG ० o ० XK 
o o —— ० ० ०७ o — ० o o ० —— 0 ० NOP ० 


Wa 2G « G /० ० ० U 2८ ० -o 2u n ० G 000 G Q 2 -० & 
0 9 A) -७ --9. -0 -0 “७ -o ०9.0० ० AWAD -0 AD AU 20 -७ "५-४ -५ AU AD 


< O O A wo 


a Vidyalaya Colléction. 


NAN (७ ७ “n 


Aut AYU G >Pç ch 0 छा 0 ah ¿n kt! GY 


Digitized by Arya Samat आहेर” Chennai and eGangotri 


रेशा% 
ग्राम 


20 -0 -0 ० 
x< o 02 ०6 


. n “0 ७ ७ 


& ० ० ० 


eee टन | 0 < 1 
G 


x< ° ७८ wo ० 


— s. 


. Digitized by अहीर विदथ पडिक शस” and eGangotri ८१ 


E ..-., L iw 
SESE aoe Ete Ë aia Ë 
shee ad iS 

a EEE EEE 


१५६ | २७०० | o '०५ | २७ ४८ 
Yo `o = — — << 
od २००० ०*०६ |१२४ २७ 
४०२ । २६०० | ० ०१ | ३५ ३० 
००९ ० o o Z WI ४३ 
— — = — ७१ 
२०"५ | 7 — | ११ | << 
३-६ | ८८२५ | ०११८ | ८१ | २८ 
१६'५ | ३६०० | ०१०४ | qq | ४६ 
= ~ — — ३६ 
` १०-० | १२५० | ०१०७ | २७ | ६३ 
२८०४ | १५६७०| ० `३१ |१८० | ६७ 
१६ '३ | ४३७० | ० ०३ | ३३ ३४ 
: २०४ | १६५० | ००९ | १० | -२१ 


Digitized by Arya Samaj Fourgdation Chennai and eGangotri 
आदशे आहार 


८२ 


सहजनका पत्ता ६७ १०७ ००८६ 
सोयाका साग (६९ ०| ०५ — 
सोया ३०० ०५ १०१ 
हरी धनिया ३'३| ०» "६ qea 
अन्य सब्जी 
अज मोद "yl ०८ ०११ | ०९. पर 
अरवीकी डंडी ol ००३ ००३ | qq ०*६ 
आम (कच्चा) "yf ०७ ०'१ | ०० १२२ 
कह्‌, १६ q" ०१ ००६ ००७ 
कमल गट्टा "yl ४०११ ११२३ | ८`७| २५१० 
करेला (छोटा) -२| २१११ १० १०४ १७ 
करेला (बड़ा) “४ १*६| ०:२ | ००८ ०:८ 
करोंदा (ताजा) “ol aq २:९ | OTR १९४५ 
करोंदा (सूखा) "२।२३| १६६ | २०८ ¬ 
केला (कच्चा) "21 १०४ ०२ | ०" ००७ 
केलेका थम्व -३| ०*५ oF | ००६ ०१८ 
> केलेका फूल -९| १७ ०७ | १*३| १३ 
खीरा -३ o `V ०.*१ o *३ o° 
खेखसा ४| ००६ oq | o १'६ 
गवारकी फली “ol ३") ००४ | १०४ ३'२ 
चिचिडा' ६ ०५| ००३ | ०" ००८ 
चौलाईकी डंडी "yl ok ०-१ | १ १*२ 
टिंडा "५ q oq | ०" १० 
. ११ ° o 


Digitized by Arya A Found कट n के रित ai and eGangotri 
आहार-पद ट्क ८३ 


x 

| E 

°F ° 

Be Siz, 

ne 

२२० ९२ 

— ७२ 

२५ ३७ 

१३५ vx 
३"५ ३० | Rey ४ ८| ८६६६ < १८ 
३'६|.६० | २०| ० ५ १७३१३ 3 १८ 
१०'१| १० | १६| ५४ १५० 3 Ws 
x`< १० |, २०। ०'७ ८३'३ र २५, 
५१४| ४०५| १२८/६० ६| ० ३ २३४ 
 १०६| २३ | ३८| २"० २१० x Se 
४'२| २० | ७०| Ye] २१० ८८ २५० 
aza sat ना >: 
६७१ १६०. ६०३९'१ ¬ = ३६४ 
१४"०| qo | २६ ०"६| ५० २४ ६४ 
ere) १० | १०१११ २ ७ | र्‌ ' 
५"१ ३२.| ४२ ११६ ४५ १६ ३४ 
२५ १०| २१:१५ ० ७ | १३ 
` € | २७ 30] — = न, २६ 
१०"८| १३० ५७) ४:५ ३३० ४९ | १६ 
- ३:३| २६ | २० ० ३| १६० 2 १८ 
३५२६० | २० १" | ई' २५ १० १६ 
३'४ २५ | २४ ०'६ २१ १ १८ २१ 
३०४ v. १७ 


q | २६३०५ ५५ 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
- 
८४ ATEN आहार 


पपीता ६२*०| ००७ OTR |° Z 
परवल ४२१० २०० ०३ | ०५ 
पालककी डंडी 8३ | ००९ ०१ | १ "८ 
पेठा ९६'५ o ०११ | ०२ 
प्याज ८७'६| ००९ ०२ | ° "é 
फूलगोभी ६० "¿| Va oS | q *o| 
बड्हर ८९०४ १'६| १२ | ११ 
बाकला ८५०४ ४'५ ००११ | ०८ 
बाकला (फ्रेंच) ९१०४ १७ ००१ | २० ०८ 
बैंगन ९२'७) १४ ०३ | ० "à 
भिडी ८६०६ १९१ ०२ | ००७ 
मटर ८०७ २०० ७'२ | ०११ 
लसोड़ा ७९'६ ४७ ००५ । २६ 
लहसुन ७८०६ १'८ ००१ | ००७ 
लौकी ६६१| ०-२| ००१ | ०१५ 
सनईका फूल . ७८१९ ४८ ००६ १५४ 
सफेद कह, (पेठा) ४-९| ०-५ ०११ | ०-३ 
सरसोंकी डंडी 8१९४ ३'१ ०१ | १:४ 
. सहजनका फूल CHa] ३-६ ००८ । १२२ 
सहजनकी फली ८६'९ २०५ ०११ | २१० 
सिघाडा (ताजा) . ७००० ४७। ०“३ | १०११ 
सिघाडा (सुखा) १३ १०१३ "४ ००८ | ३११ 
सेम wz ७'४। १-० | १०६ 
सेम (बडी) COTY २७) oq | ०६ 


CC-0.Panini Kanya Maha ViHyalaya Collection. 


रेशा% 


० ay O =O xu KD DDN ००-०० — ० -| “४१ 


CaO AMR ERMAN: 


o° ७९ ०0 
NN 


2-2 | 
2६ 6? 


कार्बोहाइडू ट% 


न 


5 


A 
CAG M HANK KG 2u ०८ ० ०-० a a »< 


=D 


<J an 
GRAN 


2. G < 


Aap 


ग्राम 


AJ G -9 ० #< KM Aw? KOK J. (० O ./० “० ० HG 


आहार-पदार्थोकी पौष्टिक शक्ति 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


२८ ४० ० & 
३० o| १७ 
९० २०१६ 
Zo] Yo} ०' ८ 
५० ५० ७५ 
३, ५७ ११५ 
इ २५९ — 
५० ६४ ११४ 
yo! ` २८ १९७ १ 
१८) ४७ OT’ र्‌ 
६६ ५४११ २९ 
२० १३६ १५ 
७४० ११६ — 
yo} ७० २३ 
२० १० ow 
२००| Joo) — 
40 | SP SN 
१०० Goo] १'२ 
५१ ९० — 
३०| ११० ५३ 
२०| १५० ९ ८ | 
७०) ४४० ay 
५० १६० २६ 
६०| Yo २० 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


कादशं आहार T< 
८६ Digitized by Arya Samaj ation Chennai and eGangotri 


5.0 AS “500०1 O O O २ 2० ०० r ७८ 
ey DIF ui ol OF SHINEE ur OR SEP HITT LS 
००००००००००००० 0” pr 0१ (४ >४ > om 


०७०७-०० ५७ Pao कर छ" wn m ० ७० 


fo oF ००० 6 ० oF ol ol a oto 2०, 2, ७४ ७८ m ८८/ gs 


2 ० 7८ wD 2297 ` DTT ur mw cZ ar < 5 


० m o ०८ o ४८ o ` ०7 ०० ० O of ० ०” mr ` m > 
o (४ o २“ 
~ o ० > < ० Dm ot uy n 


४०२४० ०२ ८ S 2 % 2 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


आहार-पदायोकी 
Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


ii २०० ना" = — = १२६ 
२१-१| ४० १९७ Yo o'of | ० &७ 
१०१५ २५ २६ | ३३:३ | ०-०१ | १ ५३ 
२२:६| १० ४० ०"७ [४० | ०°१० x ९७ 
३२८१ ५० ०"९ | — | ०१०५ [२५ ११७ 
११*३| २१ र तती त्याव BS ३ 
१०६| ८० २२ ३१५० | ०००४ | ३ ४८ 
८'८१८*३ ११० ० ०००४ [१० ४३ 
१८"४ wo ०*६ ४३३'३ | ००६ | ० ७६ 
92°&| ४० १२ | २५ ०.०८ | २ ५६ 
३'४ ३५ os | W ०००६ [१५ १७ 
"२. ४ o'Z qo ०*०८ [२४ १२० 
डन s ००४ ° ०००४ ३ २९. 
११० १०० ३८ ४८ १० ००४५ | ० ६८७ 
२८ १७०| ३७० २७ ५० ०२३ | ० ५३० 
२२'३| wo ४५०| ५४ १०० ०"६३ | ० VRE 
२९*० ९१ ४९४ ३६ — ०'३२ | ० ६१५ 
२५" ०।१४५०| ५७० १०५. १०० qoq í ० ५६३ 
१७१| ३०१ रेरेशर६ qa s sm ०1 | AI 
१३०० १० २४० १'७ ० ००५ | १ wes 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


८ | आदर्श आहार 
Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


| (सुखा) ४-३ '३ १'६| ६'६ 
पिश्ता yg -५| ९'८ 2°49 
बादाम ५"२ ५८९ | VQ We 
मूंगफली - ३ ० ४० १ | २४ ३-१ 
मूंगफली (भुना) ११७ ३६-८ | २५| ३:१ 
¿` 1 ३९७९७ | ४२ are 
सूर्यमुखीके बीज ५५ ५२:१ | ३"७| १'० 
मसाले 
अजवाइन ७ २१८ | ७'६ २१:२ 
अदरक (ताजी) ००६ | ११२। २'४ 
इमली oq | २:९| ५४६ 
इलाइची २२ | ५४ २०११ 
काली मिर्च (सुखी) ६०८ | ४०४ १४'९ 
काली मिर्च (हरी) २:७ | १८ ६'४ 
जायफल S ३६४ | १७ ११३ 
जाविदी २४'४ | १९६| ३'८ 
जीरा १५-० | ५' ८ १२:९ 
धनिया १६०१ | ४'४ ३२६ 
नीवूका छिलक्रा ०`५। १८ — 
ae |) ४-७ | ६० ५६ 
च (सूख ०: ६ १| ३०'२ 
मिर्च (हरी) ४.६ | १० ६-८ 
मेथी १३" ५०८ | ३०० ७-२ 
` oq q`o ००८ 


2 लहसुन 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
\ 


आहार-पदार्थोकी पौष्टिक शक्ति ce 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri * 


~ 


कलोरियां 
१०० ग्राम में 


£ 
६६२ 
६२६ 
६५५ 
५६७ 
५७० 
५४१ 
६२० 

"७ — | २६ 
"६ ६ ६७, 
* 8: ३ । २८३ 
०० ० | २२९. 
०८ — | ३०४ 
2 ४ १ ९८ 
ग ७ | ४७२ 
me ० ४२३७ 
"० ३ | २१६: 
` *o | २८८ 
७ = eRe 
१३'५ =) | Re 
२३ ५० | २४६ 
q` १११ २६ 
१४'१ ० | 232° 
१-३ १३ | १४५ 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. . 


Digitized by Arya oat Rit hae Chennai and eGangotri. 


€o 


ae > ९४९० 
Zm ०४ | 9८% 
bib — == 


७.८५ ७८ 0“ 2४ = ० 0८ 9 > > ०-७ ०- 9 ०9+ 


००० ० ० ० ० O ० ० ० ० ० 0“ 6 ०" ७" 0” ० 


© G O” ०" ० 65 O O O O ० O O 6* ७" 2 6" m ० 


गि ४96 0 ० ७ ० m ० ० ०७ YN ८४ ० 6“ 09१ m m pn 
mw ८४ N uy DN ० ७” ७” ७” uY UY ७” O ० > ८४ 9०४ of 
० 2 ७७७ ० ०८०४ ७ ७ ०१ ० ० ८० 0०” ० u ७०४ ow 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


आहार-पदार्थोंकी पौष्टिक शक्ति ९१ 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


४६ ० ७४०| Yoo 
qw q] ३१०| ४० 
६९' ४ १५०| २८२ 
<७'८ ६६० Yo 
१३'१ २०| २३ 
१६'५ २० ३० 
w < ८० ३० 
१०५ १५ ४१ 
१०८ २० & 
१४५ qo ७० 
ey ३६ ११ 
११ २) १० २८ 
q<'& १४ १६ 
१३'७ ५० २० 
११११ qe १२ 
१९'८ २० ४१ 
६१ ४ ११ 
७४"६ ¿< ८० 
२७ २| qe} ` ३६ 
. १८`०| १३०| ११० 
३३१८ २२ ३८ 
७५°८| १२० ५० 
३° ३२) १४ 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya 0016 - 


१ | 


Digitized by क्त ion Chennai and eGangotri 


० ० 


पी | 9 | की ë >€ | sh किम 


% 0 o Pies दिल o ° 
Tr गाल छ छ गज्जन म ए ळग 5 > > 


क 
© ७८८७८७०५०७ ७ क 95 720 क्व टल 


४-0 ० “2 mo 2 Q o C ७ muu 


ee ose re oer o Z Z= ° o = ° 


PEND pr RY ta lo: iD: NAN URES 


०००५० Dei 0०,००० ०० ० ०7४० रा ०8 


E NY ०» ० ८४७० >> EDO फाट” एक 


७ ०५” ७” ७ २०४ orm? iva 7 0०“ mo 
2० 55 S 22४53 क्क Oe Re 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by RETREAT RS शोभत and eGangotri ९३ 


८ ८७ K o AX 2 m G ,0 j WDM -0 ० @ /? 2 o NN IME 


८३) १७ o"& | ८२५ 
२० २५| २'२| ३६०० 
११० ७० | ४६ | ६६६ 
२४ २५ १"३ ० 
३०| ३० o" | २०० 
१५ १५ १९२ ८० 
१११ १२| wre] ° 
२६ २० | ०'३२ | १८४० 
५ & ००७ २५ 
¿| १५ ०'५ | ४६ द 
२५| ४१ = == 
&o| २० ०'३ २५ 
७०। Jo | २7३ ° 
Jo} Qo ००७ ° 
१७| १३ ०"५ | १११० 
२८९ ८६ = == 
१२७ ३६ | 379 |६६८` ३ 
२१२ ३० | — | — 
५०| २० ou ४२३' ३ 
३६४ ४३ | -- | ¬ 
v &| ge] ३५ 
८५| ५० | ०'६ | €१ ६ 
४५| २२ १*१ १११६ 
३० २० ११० ० 


कलसियम% 
मि. ग्रा 
फास्फोरस 
मि. ग्रा 

प्रति as ग्राम 
मि. ग्रा. 
विटैमिन 

प्रति 

विटैमिन 


CC0.Panini Kanya Mpha Vidyalaya 


३४ 


. Digitized by Arya Foundation Chennai and eGangotri 
आहार 


१८०४ 000 २२५ 15० 
८८१४ FR 200 o 
८२'९ "२| ०८ २'२ 
८२५ ० | RY ०३ 
८४"१ "२ o ` u ou 
८८'२ ३७०४ ०८ 
८०९२ ११ | ०५ ०६ 
७० ५ ४ | ०"९ ३११ 
८६" ५ -४ | ०`६| १९१ 
७३७ "१ | ०५ २६ 
८४६ `w | eq १० 
१०।१३ -७| Vo — 
9३ ७१२३ ३५०५००० 
६५९ ३१११ ¿| YS — 
७४" २२१ TAS लि निज | id 
७६' ३।२० ' | १३ — 
७४" ३२२ I SW ८. > 
७७ ' ४१८ तही qel; — 
६९*० ६'& १२'२| २ ३ — 
२५'२२०'०| २५७६ | ४० == 
३०" ६१४'६| RVR] २१ — 
— | — |१००"० — — 


Digitized by Aaa qar पौष्टिक शी विति and eGangotri ९५ 


३५ ०७ ० ७००२ | ३१ ६१ 

२०| १'३ (६३१९६ | — ° ४३ 

. १५ — —— —— — ७५. 

xe १०५ ० ०'३३ | २७ १०४ 

३०| WR ९५. | ०१०४ | १२ ve 

२७ २'० १५४८३ | २१०२। ६ ९८ 

१४ ११० ° = १ ५६ 

००८ ७०| २६० ३१० ६०० | ०°१२ | — १८१ 

> ६० २२० २१ | १००० | ०४७ ० १७३ 

&"१।१६०६| २५३| — = 2 ARE 

— | q १६३| — x=, — pa ene 

— | १७| Wwe — एकू ee oe १०७ 

-- | १] १९० ०:८| ० |०:१५| २ | ११४ 

= ३० २०० VR २० | ०१५४ २ ११४ 

६ ६| ३८८ २३७ — (४०३३ [०'१२| ३ १७६ 

२४९| ६५६ ६१३| ¬ | ८२८४ ०३| ६ ४१३ 
२०१५ ६५० ४२० ५'८| — — |= a 
= = = ०० 


== ३३३३१३ 


e-0-Panimni Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


९६ 


अमचूर 

आमको गुठलीका आटा 
अरारोट 

-इमलीके बीजका गूदा 
'कमलका बीज 
कुकुरमुत्ता 

` कूटूका आटा 

खमीर 


आन्नेका रस 


मू 


आदर्श आहार 


७० É ०९. 

EE एक 
ह EE 

| 

— | — qoo`o 
Í ४० 
३"ए२५'८ २६ ७ 
८८'० VY ३४ 
८९६९| २'१ १५ 
doy) ३२। ४१ 
८६०८ RY ४ १ 
८१"०| ४' ३ ८ A 
==. — 1१००० 
४०"३।२४१| २५१ 
= —— |१००*० 
१९'०| — | 4१० 
००८ १४११ 

२० ७८ 

२०६ ४२ 

oq ०११ 

६११ ७'३ 

ey २'४ 

४"६ २००८ 

२'४ ०३ 
3 ००६ 

. o "q ० °२ 
६'६| १५ ०1३ 


CC-0.Panini Kamya Maha Vidyalaya Coll | 


खनिज पदार्थ% 
ग्राम 


Lo CPC rela" es. 
ol ASS son 


॥॥॥॥॥॥॥॥ || 


o° A 
छ] 


५७ ० 6 XJ -० ०४५ — ०-० XK 


रेशा% 


र» 
० Aw 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
अ 


ग्राम 


22.0 
०.१० 


० 
11 2 | 


mG 


। . की 
Digitized दीर A ET EN पौष्टिक 00 20000 and eGangqii 


-- |-- | | "ण. | १५०० | — |= 
३"०| १४९ GR]. ०'२ १०० ००४ q ६० 
_३८`०| ९५०| ७३०|. ०'६ (२३३'३ ३१ | ४ ४९६ 
७४ २८ ११ — [२२८३ | ००२. ३ °> 
६.५ ८०| — |, — —— ०००६ | १० VES 
४'४ १२० ९० ०'२ २९० | ०००५ २ ६७ ` 
. ४"६| १७०| १२० ०३ ३००३ | ००५ | १ ७२ 
Yo} २१०| १३० ०२ |२६६`७ | ०१०४ १ ११७ 
—— — | —— — 9 —— — ९०० 
६'३। ७६०| ५२ २१ 104 प । = ३४८ 
= pes प — २५०० — — €०० 
—|— | पण | = |९३३३'३| OP RE 
०"५| ३० ३० ०'८ ० = कू १५ 
६४०| १८०| १६० ४५२ ० — | ४१ ३३७ 
 ३५"९| vol ११० ०७ | ३३३ | ०'२१। ९ | १९२ 
८३११ १० २० ११० — | णा | ण | ३३४ 
६४'१ १२१| ९३१७ — = — ia ३८७ 
६४०० ३६ २९४ -२"३ | — — || == २४६ 
¥°3 ६ ११० १९४५ ० ००१४ | १२ ४३ 
29°19} १३० ६० २०० | ' = ह fea oe ३३९ 
38°49 ४४०१४९०] ४३७ ११० ६'० ° ३२० 
“eq १० १० १११| १०:| `¬ | — ३३ 
2३१३६३, s ol [RR 


.Panini Kanya Maha Vidyalaya Pollection. 


७ \ ११ ie 


se or Ae ON PS 
Lebel 9. | sS lees oI s 


o > % ०००१ ० go 


ooo G” 9 ७" ० 
28 1 San ay 


TN m छ" m m ८० 0” 
० ० 9० o o o > ०” 
` रि” ० ० > up m २० 


< m | 2 > ७ >e ( 
mu s> pm l > ewe | sus. oreo 


Digitized by Arya Samaj Fo ET ६ ] nai and eGangotri " 
हट 9tized by Aya 990० "० ङवरि @ 


SEE BE Eee BE we |” 
Eee, EF FE ee © 2 
— E k Esq. Ë p E Ë 34 : £ Ë EË 
BEREEEEEEE PPE Eee 31441 


, CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


एर-पदार्योकी पौष्टिक शक्ति 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


९५) - ८०| ¬ ४०| ११.४ २८० ००२ ° ३८३ 
४९१० १८ | २'२| -ण | ०२९१ | ण २४४ 
६`३| १०| ६० ०1६ — = २ ४१ 
४५ १०० ३७ S `Y | — ००१३ | — ६२८ 
vq—|—| — ° 11० ९०१ | — ३८ 
११ qw १४० १६ ०७ 2८०८३ तहत pas 
x° २४ १० ०'१ ० ०००१ र्‌ २४ 
१०९ ० १४० ०११ | — . | ०१०२ | १३ रण 
६"१| २३० ४० ७० | ६६०० | ०१०७ x we 
३९८1 भटड 4 पे — | न ee 
Ro पा कय | lL 
७११४ -- | — | — — — |“ | ४५० 
७६'श २० ६० १४| — i ३४७ 
NN — = — स्या — ९०० 
३८'८ २१३| ५४८ — = = || = ३८६ 
११4९ qq sot जग क्या लक 
१५*६ ५०| ८३० YM] द३'३ | ०' ३३ | १ ५८४. 
REAR iaia 
७६५ -५ | १६ ०'९ ° ० ¥ ३१९ 
"८७११ १० १० १९३ | — | 09९६ | — ३५१ 
४७:२ xe| १३०|` Ae] X | =¬ रा | २४६ 
७2१ ६५० Pr २१ r == = ३९७, 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


०००८० किक चिकित्सा य है? 


„` रोज-ब-रोज डाक्टरोकी तादाद बढ़ रही हैं और साथ-साथ भ्रनगिनत 
` झोषधियौंकी | पर, आंख उठाकर देखें तो हर झादमी आपको किसी-न- 
किसी रोगके चंगुलूमें फंसा मिलेगा | इससे साबित होता है। कि दवाएं 
आदमीको न तंदुरुस्त रख सकती हैं. न कर सकती हैं | 
प्राकृतिक चिकित्सकांने तजरुबेसे जाना है कि रसायन भौर दवाएं 
रोगको अच्छा करना तो दूर रहा उल्टे रोगको--उसके कुछ लक्षणों; 
को--कुछ वक्तके लिए दूर करके, बाहर निकरूते हुए रोगको शरीरके 
भीतर दबा देती हैँ। जैसे गांवमें कूडा-कचरा इकट्ठा होकर बीमारी 
फैलाता है वैसे ही शरीरकी गंदगी निकल न पानेपर अंदर सड़ने लगती 
है। वही गंदगी सब रोगोंकी जड़ है । | 
गलत भोजनकी वजहसे पैदा हुई सड़न, अपच, दवाझओंके जहर, 
इंजेक्शन, टीका वगैरह इस गंदगीको बढ़ाते g । 
झरीरसे गंदगी निकारनेकी कुदरतकी कोशिश ही रोग है, AK 
रोगके लक्षण इस कोशिशका कुदरती नतीजा हुँ 1 कुदरती इलाज इस 
गंदगीको शरीरसे निकाल फेंकनेमें पूरी मदद पहुंचाता है और मनुष्यको 
स्वस्थ, सशक्त एवं सतेज बनाता ë । 
कुदरती इलाजके मददगार हैं उंपवास, फलाहार, संतुलित भोजन, 
पानी, मिट्टी, धूप, प्राणायाम, आसन, कसरत और. मालिश वगैरह, 
जिनसे रोग दबते नहीं; बल्कि, जइसे नेस्त-नाबुद होते हूँ । 


आरोग्य-मंदिर 
इन्हीं सिद्धांतोके अनुसार चिकित्साकी सुविधा देनेके लिए झारोग्य- 


' मंदिरकी स्थापना की गयी ë 1 विशेष जानकारीके लिए ग्रारोग्य-मंदिरका 


परिचिय-पत्र मंगानेकी कृपा करें । | ° 
प्रबंधक, आरोग्य-मंदिर, गोरखपुर (Fo प्र०) 
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प्राकृतिक चिकित्साके प्रसारकी दृप्टिसे आरोग्य-प्रंथमालाका प्रकाशन शुरू किया 
गया है । इसमें हिंदुस्तानक अनुभवी प्राकृतिक चिकित्सकोंकी पुस्तकोक्रे साथ-साथ 
विदेशके प्राकृतिक चिकित्सकोंकी पुस्तक भी होंगी | ये सव हम मूल या सारांश 
रूपमें हिन्दी-भाषी जनताको अच्छे रूपमें और सुलभ मूल्यमें दना चाहते हैं | 
१-आदर्श आहार - आपके हाथमें है | शेप पुस्तकांका परिचय लीजिए | 
-रोगोंकी सरलं चिकित्सा - लेखकः श्रीविट्ठलदास मोदी | रोगोंकी हर घरमे. 
चल सकने लायक सरल चिकित्सा वतानेवाली, अनुभवके आधारपर लिखी हुई 
एक प्रामाणिक पुस्तक | ७ 
-रोगोंकी नयी चिकित्सा - श्री लुई कूनेकी पुस्तक “न्यू साइंस आफ हीलिंग” 
का भावानुवाद । 
प्राकृतिक जीवनकी ओर - लेखकः एडोल्फ जस्ट, अनुवादक - श्रीविट्ठलदास 
मोदी । मिट्टी, पानी, धूप, हवा और भोजनकी सहायतासे नये - पुराने सभी रोगोंको 
दूर करने तथा स्वास्थ्यको वढ़िया वनानेकी विधि सिखानेवाली दुनियाकी सरलतम 
पुस्तक | मूल जर्मनसे अव तक १४० भापाओंमें इसके अनुवाद प्रकाशित हो चुके 
हें । 
५-वच्चोंका स्वास्थ्य और उनके रोग - लेखकः श्रीविट्ठलदास मोदी | वच्चोंके 
पालन-पोषणकी विधिके साथ-साथ उनके रोगी होनेपर उन्हें रोगमुक्त करनेकी विधि 
इस पुस्तकमें आपको विस्तार से मिलेगी । 
६-जीनेकी कला - लेखकः श्रीविट्ठलदास मोदी | यह पुस्तक आपका मानसिक 
वल वढ़ायेगी, स्मरणशक्ति तीव्र वनाएगी, चिंताओंसे मुक्त करेगी तथा वे सारे रहस्य । 
आपके सामने खोलकर रख देगी जिनके जाननेके कारण वह व्यक्ति, जिसे आप 
बड़ा कहते हैं, वड़ा वना है | 
७-उठो- लेखकः स्वामी कृप्णानंद | इस पुस्तकको पढ़ें और दुःख, परेशानी 
और मुसीवतसे छुटकारा पाकर जीवनको सरल वनाएं | 
` ८-योगासन - लेखकः आत्मानंद | योगासन हिंदुस्तानके ऋषियों द्वारा संस्कृत 
प्राचीनतम प्रणाली तो है ही, यह दुनियाकी मानी हुई श्रेष्ठ व्यायाम-प्रणाली भी है 


आर स्वास्थ्य संवर्धन सिश्रि पि शैर्गे-निवीरिणमि धी ३ट्िधीय है । योगासनकी 
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विधियाँ और योगासन इस सचित्र “यांगासन” द्वारा सीखिए और योगासनोंद्वारा ` 
` रोगनिवारणकी कलाकी जानकारी प्राप्त कीजिए | 

९-कच्चा खानेकी कला - लेखकः डा० सत्यप्रकाश | भोजनशास्त्रियोंका मत : 
है कि स्वास्थ्यको उत्तम वनाए रखनेके लिए मनुप्यके भोजनमें ५०% ऐसे खाद्य होने ' 
चाहिए जो आगके संपर्कमें न आये हों । यह क्यों और कैसे ? इसका उत्तर इस 
पुस्तकसे लें | 

१०-दुग्धः्कल्प - लेखक : श्रीविट्ठलदास मोदी (उत्तरप्रदेश सरकार द्वारा 
पुरस्कृत)। दूध शरीरको पुष्ट करता ही है, रग-रग, नस-नसको धोकर शरीरको 
निर्मल बना देता है और रोग इसके कल्पसे चले जाते हैं । इसकी विधि इस पुस्तके , 
पढ़ें और लाभ Sore | | ee 

११-उपवाससे लाभ - सम्पादक : श्री विट्ठलदास मोदी | उपवासकी महिमा, 
उपवास करनेकी विधि और रोगोंके निवारणमें उपवासका स्थान बतानेवाली 
पुस्तकको रूपमें एक धर्मगुरु | 
 ५२-सर्दी-जुकाम-खांसी- लेखक : रैम्सस अल्सेकर । सर्दी-जुकाम-खांसीका 
` कारण तया इन रोगेंकी चिकित्सा बतानेके साथ रोगोंका कारण, उनसे वचने और 
मुक्ति का रास्ता वतानेवाली सरल भाषामें लिखी गयी एक अपूर्व पुस्तक । 

५३-आहारः चिकित्सा- लेखक : अर्नाल्ड इहरिट | इहरिटकी बीमारी सांघातिक 
समझी जा रही थी । वे अपने आहारःचिकित्साके प्रयोगसे बिल्कुल स्वस्थ हो गये 
और इतने स्वस्थ gq कि वह सवा दो घंटे विना ठहरे दौइकर लोगोंको दिखा सके 
और आगे चलकर उन्होंने इसी आहार-चिकित्साके प्रयोगसे अपना स्वास्थ्य इतना 
उन्नत कर लिया कि छप्पन घंटे लगातार चलकर उन्होंने अपने पुराने डाक्टरों एवं 
` मित्रोंको चकित कर दिया और फिर अपनी विधिपर उन्होंने हजारों रोगियोंको 
चलाकर पूर्ण स्वस्थ किया और अब वह सारी विधि उन्होंने “आहार-चिकित्सा” 
पुस्तकमें लिख दी है | : 
___१४-जल-चिकित्सा- लेखक फादर क्नाइप । जल-चिकित्सा प्राकृतिक चिकित्साकी , 
_ रीढ़ है और इस संवंधमे जितने विशद्‌ रूपे फादर क्नाइपने लिखा है, उतना किसी 

अन्य प्राकृतिक चिकित्सकने नहीं । इस पुस्तकमें सैंकड़ों तरहके जल-स्नानोंका सचित्र 
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१५-सुगठित शरीर- लेखक : डा० चतुभुंजदास मोदी । आप शरीरको सुगठित, 
सशक्त, सुडौल और कांतिमान्‌ वनाना चाहते हैं, पर वना नहीं पाते तो “ सुगठित 
शरीर” पुस्तक पढ़िए । यह पुस्तक आपको अंग-प्रत्यंगको विकसित करनेकी 
वैज्ञानिक विधि वतायेगी और कुछ सप्ताहोंमें ही इस पुस्तकके अनुसार चलनपर 
आप अपनेमें परिवर्तन अनुभव करने लगेंगे । पुस्तकमें युवा, वृद्ध, कुमारी, माता, 
बच्चे सबके लिए सचित्र उपयोगी व्यायाम दिये गये हैं | “ 

१६-तंदुरुस्त कैसे रहें - लेखक : वर्नर मैकफेडन | बर्नर मैकफेडन विश्वके 
माने हुए स्वास्थ्य-विशेषज्ञ और शीर्ष प्राकृतिक चिकित्सक थे । इन्होंने स्वास्थ्यके 
विविध अंगोंपर ८० पुस्तकें लिखी हैं और आठ भागोंमें एक स्वास्थ्य-संवंधी 
विश्वकोषका संपादन किया है | उनकी श्रेष्ठतम पुस्तक, वाइटैलिटी सुप्रीम, (Vitality 
Superme) का अनुवाद 'तंदुरुस्त कैसे रहें” ? नामसे हम भेंट कर रहे हैं । इसे 
पढ़ें, स्वास्थ्यका राजमार्ग आपके लिए प्रशस्त हो जायेगा | 

१७-स्वास्थ्यके लिए फल - तरकारियाँ - लेखक : श्री विट्ठलदास मोदी ! 
“स्वास्थ्यके लिए फल-तरकारियाँ'- इस पुस्तकमें केवल फल-तरकारियोंके रोग- 
निवारक गुण, स्वास्थ्योन्नयनमें उनके स्थान मात्रका विवेचन नहीं किया गया है, जैसा 
कि इसके नामसे प्रतीत होता है; वरन्‌ इसमें आहार-शास्त्रके सम्पूर्ण दर्शनका विवेचन 
किया गया है | शाकाहार क्यों ? मांसाहार क्यों नहीं ? भोजनका मन पर प्रभाव, 
भोजन द्वारा मस्तिष्कका पवित्रीकरण आदि विपयोंपर समुचित प्रकाश डाला गया 
हे ताकि पाठक फल-तरकारियोंकों केवल उनके स्थूल रूपमें ग्रहण न करें; वरन्‌ 
उनकी श्रेष्ठताके आधार पर उन्हें मन-मस्तिष्कसे स्वीकार करें | : 

पाठक इस पुस्तकको पढें, वे नवचेतनासे ही नहीं भर उठेंगे, वे दवाकी व्यर्थताको 
भी समझेंगे और जानेंगे कि स्वास्थ्योन्नयन और रोग-निवारणके लिए परमुखापेक्षी 
होनेकी आवश्यकता नहीं है, वह केवल अपने वशकी बात है | 

१८-उपवास चिकित्सा - लेखक : वर्नर मैकफेडेन 

१९-स्वास्थ्य कैसे पाया - संपादक : विट्ठलदास मोदी 

२०-यूरोप यात्रा - लेखक : विट्ठलदास मोदी 

२१-कश्मीर में पन्द्रह दिन - लेखक : श्री विट्ठलदास मोदी 

२२-जीहेक BEL ब्रेक काज्तिकुफ़र>0॥००॥००. 
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२३-बढो - लेखक  डा० कान्तिकुपार 

विटठलदास मोदी होने का अर्थ - लेखक : डा० कान्तिकुमार | यह पुस्तक 
एक तरह से विट्ठलदास मोदी की जीवनी, 'आरोग्य' एवं आराग्य मंदिर क उदभव 
और विकास की कहानी तथा विशुद्ध प्राकृतिक चिकित्सा एवं मानस के शुद्धीकरण. 
की रूपरेखा है | इन बिन्दुओ पर यह पुस्तक न केवल आपकी सारी जिज्ञासाओं 
को शांत करने में ही समर्थ है, बल्कि उनपर विस्तृत प्रकाश भी डालती है । इतना 
ही नहीं, आप सफलता की जिस ऊँचाई तक पहुँचना चाहते हैं, यह पुस्तक उसकी 
राह ही नहीं वताती, उसे प्रशस्त भी करती है। यह कार्य यह पुस्तक सहृदय गुरु, 

अभिन्न मित्र और ममतामयी माँ की भांति करती है । 


) _____* अगर आप चाहते हों 
` कि 5 
आपके घरभरका शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य ठीक रहे, 
दवा-दारू से पिंड छूटे | 
खान-पान, व्यायाम आदिके बारेम जरूरी हिदायतें मिलें 
भोजनःसम्वन्धी खोजोंका नयाःसे-नया ज्ञान प्राप्त हो, 
नामी प्राकृतिक चिकित्सकोंके लेख पढ्नेको मिलें, 
विना दवा-दरपनके पुराने रोगोंसे छुटकारा पाये हुओंके वयान उन्हींकी 


017: जवानी जानें, 
Ee 9. 'आरोग्य-ग्रंथमाला' की पुस्तकें रियायती मूल्यपर मिलती रहें, तो 


(1) आरोग्य! 
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विट्ठलदास मोदी होने का अर्थ 


बच्चों का स्वास्थ्य और उनके रोग 
आहार-चिकित्सा 


« आदर्श आहार 


उपवास से लाभ. 


. कच्चा खाने की कला 

- सर्दी-जुकाम-खाँसी 
रोगों की नयी चिकित्सा 
« जीने की कला 

« यूरोप-यात्रा 

. स्वास्थ्य कैसे पायां ? 

- प्राकृतिक जीवन की ओर 
१९. 
२०. 
२१. 
२२. 
२३. 


तंदुरुस्त कैसे रहें ? 

उपवास-चिकित्सा 

सुगठित शरीर 

कश्मीरमें पन्द्रह दिन 

जीने का मर्म 

बढो 

आस्टियोपैथी : सिद्धान्त और व्यवहार 
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